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Vorwort zur 3. Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

das Thema »Stress« erfahrt seit vielen Jahren ein zunehmendes 6ffentliches Interesse. Gra-
vierende Veranderungen der Lebens- und Arbeitsverhidltnisse fithren fiir viele Menschen
zu einem Anstieg des chronischen Stresslevels. Unternehmen und offentliche Arbeitgeber
sehen sich verstirkt mit dem Problem stressbedingter Leistungseinbuflen und Gesund-
heitsbeeintrachtigungen ihrer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter konfrontiert. Das Inte-
resse ist mehr als eine kurzfristige Modeerscheinung. Immer mehr Menschen erkennen
oder erahnen zumindest, dass die Art und Weise, wie sie ihr Leben - unter den gegebe-
nen o6konomischen, sozialen und kulturellen Bedingungen - leben und gestalten (miissen),
gravierende Auswirkungen auf ihre Gesundheit im korperlichen und seelischen Sinne hat.
Auch die Wissenschaft hat immer mehr Erkenntnisse iitber Zusammenhénge zwischen so-
zioemotionalen Belastungserfahrungen und der physischen wie psychischen Gesundheit
zusammengetragen. An Wissen mangelt es nicht. Ebenso wenig an guten Ratschldgen fiir
eine gesundheitsforderliche individuelle Lebensfithrung, mit denen die Menschen massen-
medial geradezu iiberschwemmt werden und die wahrscheinlich nicht selten eher kontra-
produktiv wirken, indem sie Schuldgefiihle, ein schlechtes Gewissen oder Trotz und Hilf-
losigkeitsgefiihle hervorrufen. Denn das Problem liegt meist in der Umsetzung. Hier setzt
das vorliegende psychologische Gesundheitsforderungsprogramm »Gelassen und sicher im
Stress« an. Es mochte Menschen nachhaltig darin unterstiitzen, einen gesundheitsforder-
lichen Umgang mit alltiglichen beruflichen wie privaten Belastungen umzusetzen und bei-
zubehalten.

Die ersten Erfahrungen mit dem Programm, das urspriinglich in den 1980er Jahren im
Auftrag der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklidrung entwickelt wurde, reichen nun-
mehr anndhernd 30 Jahre zuriick. Seitdem hat das Programm jeweils in enger Korrelation
zu den zahlreichen so genannten Gesundheitsreformen und der jeweiligen Ausformulie-
rung des § 20 SGB V, der die Aufgaben der gesetzlichen Krankenkassen im Bereich der
Préavention und Gesundheitsforderung regelt, eine wechselvolle Geschichte erfahren. Inzwi-
schen hat »Gelassen und sicher im Stress« bundesweite Verbreitung und Akzeptanz gefun-
den, ist in den Katalog préiventiver Leistungen der Krankenkassen aufgenommen und kann
von entsprechend zertifizierten Kursleitern in deren Auftrag durchgefithrt werden. Voraus-
setzung dafiir ist die vorherige Teilnahme an einer Kursleiterschulung. Diese werden regel-
miflig vom GKM-Institut fiir Gesundheitspsychologie angeboten. Interessenten an einer
Fortbildung erhalten alle nétigen Informationen unter » http://www.gkm-institut.de.

Die Effekte einer Kursteilnahme wurden in zwei kontrollierten Interventionsstudien eva-
luiert. Sie bestehen v. a. in einer qualitativen Veranderung des selbst berichteten Bewilti-
gungsverhaltens dergestalt, dass die Teilnehmer im Laufe des Trainings jeweils neue Mog-
lichkeiten des Umgangs mit Belastungen in ihr Bewiltigungsrepertoire integrieren. In der
Folge kommt es zu einer auch mittelfristig stabilen Reduktion von kérperlichen Beschwer-
den und einer Steigerung des korperlichen und psychischen Wohlbefindens. Der interes-
sierte Leser findet nihere Informationen hierzu in den entsprechenden Originalarbeiten
(Kaluza 1998, 1999a und b, 2000) sowie in einem zusammenfassenden Ubersichtsartikel
(Kaluza 2002).



Vi Vorwort zur 3. Auflage

In der hier vorliegenden 3. Auflage des Trainingsmanuals wurden sowohl die wissen-
schaftlichen Grundlagen auf den neuesten Stand gebracht als auch die praktischen Trai-
ningsbausteine mit erginzenden didaktischen Hinweisen, Vorschligen fiir weitere
praktische Ubungen und iiberarbeiteten Trainingsmaterialien aktualisiert. Die Trainings-
materialien dieses Buches, die firr die Durchfithrung des Trainings benétigt werden, sind
unter » http://extras.springer.com/ (nach Eingabe der ISBN) einzusehen. Fiir Kursteilneh-
mende liegt ein gut verstindliches, praxisorientiertes Buch unter dem Titel »Gelassen und
sicher im Stress — Das Stresskompetenz-Buch« (Kaluza 2015) vor, das als Begleitlektiire zu
einer Kursteilnahme empfohlen werden kann.

Fir wertvolle Anregungen und Riickmeldungen bin ich meinem Studienkollegen und lang-
jahrigen Freund Dipl. Psych. Josef Schmitz sowie meinen Trainerkollegen Dipl. Psych.
Bernhard Broekman und Dipl. Psych. Claudia Kampermann dankbar. Frau Monika Rade-
cki und Frau Sigrid Janke danke ich fiir die kompetente Unterstiitzung und stets angeneh-
me Zusammenarbeit.

Ich wiinsche mir, dass von dem vorliegenden Manual reger Gebrauch gemacht wird, und
bin immer dankbar fiir kritisch-konstruktive Riickmeldungen aus der Kurspraxis.

Gert Kaluza
Marburg, im April 2015
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sitdten griindete er 2002 das GKM-Institut fiir Gesundheitspsychologie
(» www.gkm-institut.de).



http://www.gkm-institut.de

Inhaltsverzeichnis
I Grundlagen
1 Gesundheitsforderung durch Stressbewdltigung ............................... 3
Gert Kaluza
1.1 Von der Pravention zur Gesundheitsforderung...................o. o 4
1.2 Gesundheit fordern —aberwelche?........ ... ... 7
13 Gefahren und Irrwege der Gesundheitsforderung....................oooiiiiiia.. 10
2 Stress — was ist das eigentlich? Wissenschaftliche Stresskonzepte............. 13
Gert Kaluza
2.1 Ein einfaches Rahmenkonzept: die »Stress-Ampel«.................coooviiiiiii... 15
2.2 Die biologische Perspektive: korperliche Stressreaktionen
und die Folgen fiir die Gesundheit ........... ... i 18
2.2.1  Stress als Abweichung von der HOmOOStase . .....vvuenivt v 18
2.2.2  Akute korperliche Stressreaktionen. . ... e 18
2.2.3  Akuter Stress Und LeistUNG. . ..ottt e e 20
2.2.4  Stress entsteht im Gehirn: die neuronale Organisation der Stressreaktion.................. 21
2.2.5 Die zwei Achsen der Stressreaktion: trockene und nasse Kommunikationswege ........... 23
22,6  Stress formt das Gehirn: das zentrale Adaptationssyndrom ................coociiiiiiin... 25
2.2.7  Stressreaktionen sind individuell: Individual-
und Situationsspezifitdt von Stressreaktionen. ..........co.viviiiiiiiniiiiiiiiiaa 26
2.2.8 Biologische Stressreaktionen und Bindung ..........cooiiiiiiiiii i 27
2.2.9  Macht Stress krank? — Stressreaktionen und Gesundheit.....................ooL 30
2.2.10  Das BUrn-out-Syndrom .........o.iuininin i e 34
23 Die soziologische Perspektive: Formen und Merkmale von Stressoren................. 36
2.3.1 Kritische Lebensereignisse
2.3.2  Arbeitsbelastungen .. ... i e
2.3.3  AlltagsbelastuUngen. .. ..o
2.4 Die psychologische Perspektive: personliche Motive, Einstellungen
und Bewertungen als Stressverstarker ............ .. ... 43
2.4.1  Stress als wahrgenommene Diskrepanz zwischen Anforderungen und Kompetenzen:
das transaktionale Stresskonzept. .. ... e 43
2.4.2  Prakognitive Emotionen: Wenn Stressgefiihle den Kognitionen vorauseilen................ 47
243  Stressverscharfende Einstellungen: drei Wege zum Burn-out...............ovviiinannn.. 47
2.5 Die salutogenetische Perspektive: soziale und personale Ressourcen der
Stressbewaltigung . ... 51
2.5.1  Soziale Beziehungen und soziale Unterstitzung ...........cooviiviniiiiiin i, 51
2.5.2  Halt Optimismus gesund? - Salutogenitdt von Ergebniserwartungen ..................... 53
2.53  »lchkannl - Salutogenitdt von Kontrolliberzeugungen ..., 54
2,54  »lch kan nl« - Salutogenitat von Selbstwirksamkeitstiberzeugungen ..................... 55
25,5 Kohdrenzund Sinnerleben....... ... i 56
2.6 Integration: Anforderungs-Ressourcen-Modell ................ ... .. ..l 58
3 Belastungsbewaltigung............ ... i 61
Gert Kaluza
3.1 Drei Hauptwege zur individuellen Belastungsbewaltigung............................ 62



3.1
3.1.2
3.13
3.2

33

4.1
4.2
43
4.4

5.1
52
53
54

6.1
6.2
6.2.1
6.2.2
6.2.3
6.3
6.3.1
6.3.2
6.3.3
6.3.4
6.3.5
6.3.6
6.4

7.1

7.1
7.1.2
7.1.3
714

Inhaltsverzeichnis

Instrumentelles StressmanagemMeENnt ... ...ttt s 63
Mentales StressmanagemeENt ... ...ttt e e 64
Regeneratives Stressmanagement. . . ...ttt e 64
Was ist effektive Bewaltigung? - Differenzielle Effektivitat einzelner

FormenderBewaltigung .......... ... i 65
Strukturelles Stressmanagement......... ...t 68

Konzeption des Gesundheitsforderungsprogramms »Gelassen

und sicher im STress« . ... ..o e 71
Gert Kaluza

Ziele und Zielgruppen des Gesundheitsférderungsprogramms. ...................... 72
Aufbau und Module des Gesundheitsforderungsprogramms......................... 73
Konzeptionelle Merkmale des Gesundheitsforderungsprogramms................... 76
Funktionen der Gruppe im Rahmen des Gesundheitsférderungsprogramms .......... 78
Praxis

Einstieg in das Gesundheitsforderungsprogramm ............................. 83
Gert Kaluza

Ankommenund Kennenlernen.......... ... 84
Stress — was ist das eigentlich? - Informationen fiir Teilnehmende.................... 86
Gruppenarbeit: Meine Kompetenzen zur Stressbewaltigung ......................... 87
Klaren von Zielen und Befiirchtungen.................oo o i 89

Trainingsmodul 1: Entspannen und loslassen - das

Entspannungstraining ................oiiii i e 91
Gert Kaluza

Ziele .. 92
Methode: Progressive Relaxation. ................o i 93
Theoretische Grundannahmen. ... ... .. i 93
Grundprinzip der Progressiven Relaxation ...........couiiiiiii i 94
ADaUS . e 94
Praktische Durchfithrungim Kurs ... ... . .. i 95
EinfUhrung der Langform . .. ...t ettt 96
Besprechen der Ubungserfahrungen und Umgang mit Stérungen ....................... 102
Verkiirzung der Entspannungsibung. . ....oouontinine e 106
EinfUhrung des »RUNEWOIESK. . ... v .ttt ettt et e e e e e e e e neaens 108
Anwendung der Entspannung im Alltag . .....oooin it 109
PRANTASIEr ISENE. L ottt s 112
Uberblick liber das Entspannungstraining. .. ..................vvvuvieereneeeneennn... 113

Trainingsmodul 2: Forderliche Denkweisen

und Einstellungen entwickeln - das Mentaltraining ........................... 115
Gert Kaluza

ZiRle .. 116
Individuelle »Sollwertec ... ... e 117
Einschatzung von ANforderungen. .. ... ..t e e e e e e e e e e nneaens 117
Einschatzung eigener Bewaltigungskompetenzen und -ressourcen ...................... 118

Bewertung von akuten Stressreaktionen. ..... ...t e 118



Xl

Inhaltsverzeichnis
7.2 Methode ... ...
7.3 Praktische Durchfiihrung
7.3.1  Gedanken und Stress: Macht Denken Stress? - Einflhrung...................oooiiintt, 120
7.3.2  Stressverscharfende und férderliche Denkmuster:

»Es sind oft mehrere Sichtweisen moglich« ... i 123
7.3.3  Forderliche Denkmuster entwickeln: ein Menili mentaler Strategien

ZUr StressbeWAIIGUNG . . .. c e e s 127
7.3.4  Stressverscharfende und forderliche »Sollwerte«: Personliche Stressverstérker

und wie man sie entscharfen kann ....... .. .. i 129
7.3.5  Forderliche Einstellungen verankern ....... ...ttt 136
74 Uberblick liber das Mentaltraining ................c.uuuuiuuiieianns 138
8 Trainingsmodul 3: Stresssituationen wahrnehmen, annehmen

und verdandern - das Problemldsetraining ............................ 139

Gert Kaluza
8.1 Ziele .. 140
8.2 Methode ... ... 140
8.3 Praktische Durchfilhrungim Kurs ... ... . . i 141
8.3.1 Einfihrung und Gruppengesprach: »Meine personlichen Stressoren« .................... 141
8.3.2  »Dem Stress auf die Spur kommen«: Selbstbeobachtung von

Belastungssituationen und -reaktionen......... ..ot 143
8.3.3  Exkurs:»Innere Achtsamkeit« ... .. ... 146
8.3.4  »ldeen zur Bewdltigung sammeln«: Brainstorming ...........coouviiviiiiiin i, 148
8.3.5 »Den eigenen Weg finden«: auswahlen und entscheiden .................coiviiiiininn. 152
8.3.6  »Konkrete Schritte planenc ... .o e 154
8.3.7  »ImAIItag handelna . ... . e 156
8.3.8  »Bilanz ziehenc. ... oo e 156
8.4 Uberblick liber das Problemlésetraining .................ccooouuuuuiiniinnnnnnnnnnnn. 157
9 Trainingsmodul 4: Erholen und genie3en - das Genusstraining .............. 159

Gert Kaluza
9.1 Ziele ..
9.2 Methode .. ...
9.3 Praktische Durchfithrung im Kurs
9.3.1 Einflhrung: Erholung - aber richtig!
9.3.2 »Angenehmes Erleben im Alltag«: Gruppengesprach..........cooviiviiiiini i 165
9.3.3  »Acht Gebote des GENIEBENSK. . ... vttt ettt 165
9.3.4  Praktische Ubungen zum GenieBEen .. .......ovuueire ettt 167
9.3.5 »lch nehme mir etwas Schénes vor«: Planen angenehmer Erlebnisse ..................... 169
9.3.6  Exkurs:Erholsam schlafen. ... .. ... o 172
9.3.7  Exkurs:Erholsamer Urlaub ... e 172
9.4 Uberblick liber das GenusStraining. .................uuuuuuuuununniiiineinnnnnns 173
10 Erganzungsmodule. ... ... ... ... 175

Gert Kaluza
10.1 Erganzungsmodul 1: Stressbewaltigung durch Sport und mehr Bewegung im Alltag ... 176
10.1.1  Informationen fiir Kursteilnehmende....... ..o 176



Xl Inhaltsverzeichnis
10.1.2  Durchfiihrung von Bewegungsibungen im Kurs ...........coeviiiiiniiininninnenennns 179
10.2  Ergdnzungsmodul 2: Soziales Netz ............ ...t 183
10.2.1  Ubung »Vertrauen schaffen, Vertrauen fassene............eeeuuneeirneeernneeeneennnnn. 183
10.2.2  Visualisieren: Mein soziales Netz. . .........ouiii e 183
10.2.3  Pflegetipps flr das soziale NetzZ .. .....onin ittt e aens 185
10.3  Ergéanzungsmodul 3: Blick in die Zukunft ........... .. . .. . i 185
10.3.T  EINfUNIUNG. .« o e e e e e s 186
10.3.2  Der»Zeitstrahla ..o 187
10.3.3  Blick nach vorn - eine positive Zukunftsvision entwickeln .................. ... 187
10.3.4 VonderVision zum Ziel ...t 189
10.4  Ergdnzungsmodul 4: Keine Zeit? - Sinnvolle Zeiteinteilungim Alltag................. 190
10.4.1  Grande flr Zeitdruck . .. ...oo e 190
10.4.2  Strategien gegeNn ZEItStIESS .. v vttt ettt ettt e et e 191
10.5  Ergdnzungsmodul 5: Die Quart-A-(4A-)Strategie fiir den Akutfall ..................... 191
10.5.1 Annehmen
10.5.2  AbKUNIEN .o e
10.5.3  ANAIYSIEION L .ottt 193
10.5.4  Ablenkung oder AKEION . . ..ttt e e e e e 193
11 Ausstiegund Transfer ...t 195
12 Ubersicht und Trainingsmaterialien ..................................c . 199
12.1 Ubersicht iiber das Gesundheitsférderungsprogramm »Gelassen

UN SICNEE IM STrESSK. ..o 200
12.2 Trainingsmaterialien ... ... 200
12,21 ZUM EINS IO . .ottt e e 202
12.2.2  Trainingsmodul 1: ENtspannungstraining ... .....ouuneentnt i eneinenens 218
12.2.3  Trainingsmodul 2: Mentaltraining .. .....o.uiuiti i i 226
12.2.4 Trainingsmodul 3: Problemldsetraining . ... ..o.ueu it 237
12.2.5 Trainingsmodul 4: GeNUSStIAINING . . o .ttt ettt e e ien e 247
12.2.6  Erganzungsmodule. .. ...t e 261
12.2.7  Ausstieg UNd Transfer. . ...ttt e et e 277
Serviceteil
IR = - 1 284

Stichwortverzeichnis ... .. .. ... . 285



Grundlagen

Kapitel 1

Kapitel 2

Kapitel 3

Kapitel 4

Gesundheitsforderung durch Stressbewaltigung - 3
Gert Kaluza

Stress — was ist das eigentlich? Wissenschaftliche
Stresskonzepte - 13
Gert Kaluza

Belastungsbewaltigung - 61
Gert Kaluza

Konzeption des Gesundheitsforderungsprogramms
»Gelassen und sicher im Stress« - 71
Gert Kaluza



Gesundheitsforderung durch
Stressbewaltigung

Gert Kaluza

1.1 Von der Pravention zur Gesundheitsforderung - 4

1.2 Gesundheit fordern — aber welche? -7

13 Gefahren und Irrwege der Gesundheitsforderung - 10

G. Kaluza, Stressbewdiltigung, Psychotherapie: Praxis,
DOI10.1007/978-3-662-44016-2_1, © Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2015



4 Kapitel 1+ Gesundheitsférderung durch Stressbewéltigung

1.1 Von der Pravention zur
Gesundheitsforderung

»Vorsorgen ist besser als heilen.« — Diese einfache,
alte Erkenntnis hat auch heute nichts von ihrer Giil-
tigkeit eingebiifit. Die konkreten Wege allerdings,
die zu ihrer praktischen Umsetzung beschritten
werden, haben sich gewandelt.

In seiner Schrift »The Role of Medicine. Dream,
Mirage or Nemesis?« (dt. »Die Bedeutung der Me-
dizin. Traum, Trugbild oder Nemesis?«, 1982) hat
Thomas McKeown iiberzeugend nachgewiesen,
dass die erfolgreiche Bekdmpfung der grofen, seu-
chenartig aufgetretenen Infektionskrankheiten in
der ersten Hilfte des letzten Jahrhunderts v. a. einer
Verbesserung der materiellen und hygienischen
Lebensverhiltnisse sowie - in geringerem Ausmafd
- der Einfithrung von Schutzimpfungen zu verdan-
ken ist, also im Wesentlichen durch verhéltnis- und
verhaltenspriventive und weniger durch kurative
MafSnahmen (z. B. Antibiotika) erreicht worden ist.

Vor dem Hintergrund einer in der Folge nahe-
zu um den Faktor 2 gestiegenen Lebenserwartung
hat sich zugleich auch das Spektrum der vorherr-
schenden Krankheiten entscheidend verdndert.
Im Vordergrund stehen heute nicht mehr akute
Infektionskrankheiten, wie dies noch bis zur Mitte
des 20. Jahrhunderts der Fall war. Vielmehr wer-
den die Morbiditéts- und Mortalitatsstatistiken in
den entwickelten Gesellschaften zunehmend von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Herz- und Hirn-
infarkte), bosartigen Neubildungen (Krebs), Stoff-
wechselerkrankungen (Diabetes), degenerativen
Muskel- und Skeletterkrankungen (insbesondere
Riickenschmerzen) sowie psychischen und psycho-
somatischen Krankheiten dominiert (Statistisches
Bundesamt 2013). Unter praventiven Aspekten be-
trachtet ist von besonderer Bedeutung, dass diese
Erkrankungen nicht allein ein Problem des hohe-
ren Lebensalters darstellen, sondern gerade auch
Menschen in jiingeren Alterskohorten treffen. So
sind die beiden Krankheitsgruppen, die die Todes-
ursachenstatistik (8 Tab. 1.1) insgesamt anfiihren,
namlich Herz-Kreislauf- sowie Krebserkrankun-
gen, auch fiir einen hohen prozentualen Anteil der
vor der statistischen Lebenserwartung eingetrete-
nen Todesfille verantwortlich (8 Tab.1.2).

So verschieden diese »modernen« Krankheiten
hinsichtlich ihrer Ursachen, ihres Erscheinungsbil-
des und ihres Verlaufs auch sein mdgen, so weisen
sie doch einige gemeinsame Charakteristika auf, die
die heutige Medizin vor ganz neue Herausforde-
rungen stellen: Im Unterschied zu den Infektions-
krankheiten mit ihrem zumeist akuten sympto-
matischen Beginn entwickeln sie sich schleichend,
in einem oft tiber Jahre andauernden Prozess der
Chronifizierung. Dabei wirken biologisch-konsti-
tutionelle Faktoren, Lebens-, Arbeits- und Umwelt-
verhiltnisse sowie individuelle Verhaltensweisen in
vielschichtiger und je individueller Weise zusam-
men. Spezifische, isolierbare Krankheitserreger wie
bei den Infektionserkrankungen existieren nicht.
Auch eine Heilung im Sinne einer restitutio ad
integrum ist in der iiberwiegenden Mehrzahl der
Fille heute (noch) nicht méglich, so dass das Le-
ben mit der chronischen Erkrankung und mit de-
ren Folgen zu einer Aufgabe des Einzelnen und des
medizinischen Versorgungssystems wird.

Von besonderer Bedeutung im Zusammen-
hang mit der Verdnderung des vorherrschenden
Krankheitspanoramas ist die Tatsache, dass in den
westlichen Gesellschaften in den vergangenen zwei
Jahrzehnten eine starke Zunahme diagnostizier-
ter psychischer Storungen zu beobachten ist. So
verzeichnen die gesetzlichen Krankenkassen seit
Mitte der 1990er Jahre in ihren jéhrlich veroffent-
lichten Statistiken iiber krankheitsbedingte Fehl-
zeiten auf einem insgesamt eher niedrigen Niveau
der Arbeitsunfihigkeit einen starken Anstieg der
Arbeitsunfihigkeitsfille und -tage aufgrund psy-
chischer Storungen (z. B. Fehlzeitenreport 2009,
Badura et al. 2010). Psychische Stérungen rangie-
ren bei den meisten Krankenkassen mittlerwei-
le in der Krankheitsartenstatistik beziiglich der
Arbeitsunfihigkeitstage auf Platz 4 hinter Muskel-
und Skeletterkrankungen (insbesondere Riicken-
schmerzen), Verletzungen sowie Krankheiten des
Atmungssystems (vgl. Lademann, Mertesacker u.
Gebhardt 2006).

Nicht allein bei den krankheitsbedingten Fehl-
zeiten, sondern auch bei der Frith-Invaliditét spielen
psychische Storungen inzwischen eine prominente
Rolle. Wihrend die Zahl der Frithverrentungen im
Zeitraum von 1993 bis 2009 insgesamt sank, stie-
gen die Frithinvaliditatsfille aufgrund psychischer
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B Tab.1.1
Statistisches Bundesamt 2013)

Woran die Deutschen sterben. Die haufigsten Todesursachen bei Mannern und Frauen 2012 (Quelle:

ICD-10 a Pos.-Nr. Todesursache In % aller Sterbefélle der
Manner Frauen

120 Chronische ischamische Herzkrankheit 8,4 8,1
150 Herzinsuffizienz 37 6,8
150 Akuter Myokardinfarkt 7,0 52
m Hypertensive Herzkrankheit 3,6
C34 Bosartige Neubildung der Bronchien und der Lunge 71 33
C50 Bosartige Neubildung der Brustdriise [Mammal 39
ce1 Bdsartige Neubildung der Prostata 31

FO3 Nicht ndher bezeichnete Demenz 32
164 Schlaganfall 2,8
c18 Bosartige Neubildung des Dickdarmes 2,1

Ja4 Sonstige chronisch obstruktive Lungenkrankheit 3,6 25
148 Vorhofflattern und Vorhofflimmern 23
N8 Pneumonie (Erreger nicht naher bezeichnet) 21

C25 Bosartige Neubildung des Pankreas 1,9

2 International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems (10. Revision)

B Tab.1.2 Bedeutung von Herz-Kreislauf- und Krebserkrankungen fiir die altersbezogene Mortalitdt (in % der
Sterbefalle der jeweiligen Altersgruppe) (Quelle: Statistisches Bundesamt 2013)

Alter 30-34 35-39 40-44
Jahre Jahre Jahre

Manner 24,0 33,9 39,7

Frauen 411 54,2 59,4

Erkrankungen im gleichen Zeitraum um mehr als
50 % an. Mit einem Anteil von mehr als 40 % stellen
psychische Erkrankungen inzwischen die hiufigs-
te Ursache fiir Frithverrentungen in Deutschland
dar. Die Betroffenen sind zum Zeitpunkt der Frith-
berentung durchschnittlich 49 Jahre alt (Deutsche
Rentenversicherung 2013; Bundespsychotherapeu-
tenkammer 2014).

Neben Fehlzeiten und Frithberentungen stel-
len Produktivititseinbuflen bei anwesenden, aber
nicht in vollem Mafle arbeitsfihigen Mitarbeitern

45-49 50-54 55-59 60-64
Jahre Jahre Jahre Jahre
49,1 57,2 62,9 67,6
63,0 67,5 69,7 69,8

ein gewichtiges Argument fiir Arbeitgeber dar,
sich verstirkt um die Gesundheit ihrer Mitarbeiter
zu kiimmern. Diese sogenannten Prdsentismus-
kosten verursachen etwa doppelt so viel Produk-
tivitdtsverluste wie die tatsdchlichen Fehlzeiten
(Fissler u. Krause 2010). Dies gilt im Besonderen
fur psychische Storungen. Psychische Stérungen
(Depressionen/Angstzustande) verringern die Pro-
duktivitat anwesender Mitarbeiter durchschnittlich
um 37 % (zum Vergleich: Riickenschmerzen 21 %;
Allergien: 18 % (Baase 2007). Und bei Depressionen
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entstanden 81 % der Produktivitdtseinbuflen durch
die Folgen von Présentismus, also bei zwar anwe-
senden, aber depressionsbedingt nur eingeschrankt
leistungsfahigen Mitarbeitern, und nur etwa 20 %
durch die effektiven Fehlzeiten (American Produc-
tivity Audit, Stewart et al. 2003).

Im Hinblick auf die Arbeitsunfahigkeits- und
Frithberentungsstatistiken stellt sich die Frage, in-
wieweit die berichteten Zahlen eine reale Zunahme
psychischer Stérungen oder eine vermehrte Diag-
nosestellung und Inanspruchnahme psychothera-
peutischer Behandlungen reflektieren (z. B. Jacobi
2009). Fir die Hypothese einer Zunahme werden
gesellschaftliche Verdnderungen in den letzten
zwei Jahrzehnten insbesondere in der Arbeits-
welt ins Feld gefiihrt, die fiir viele Menschen zu
einem Anstieg psychosozialer und psychomen-
taler Belastungen gefithrt haben. Stichworte sind
hier Arbeitsverdichtung und der Zwang zu immer
weiterer Produktivititssteigerung im globalisierten
Wettbewerb, die durch die modernen Kommu-
nikationsmedien ermdglichte Entgrenzung von
Arbeitszeiten und -orten und damit verbundene
gestiegene Anforderungen an die 6rtliche Mobili-
tat und zeitliche Flexibilitit sowie eine Erosion des
»Normalarbeitsverhéltnisses« und eine dadurch
gestiegene Unsicherheit des Arbeitsplatzes und da-
riiber hinaus weiterer Lebensbereiche. Allerdings
zeigen epidemiologische Studien, in denen die
Pravalenz psychischer Storungen wiederholt in be-
stimmten zeitlichen Abstinden mit derselben Me-
thodik und in denselben reprisentativen Bevolke-
rungsstichproben erfasst wird, dass seit 1990 keine
dramatischen Zuwichse in der Pravalenz psychi-
scher Storungen - zumindest in ihrer Gesamtheit -
zu verzeichnen sind. Richter et al. (2008) kommen
in einer Ubersichtsarbeit, in der sie die Ergebnisse
von 41 Studien zusammenfassen, zu dem Ergeb-
nis, dass es allenfalls einen Anstieg der Privalenz
und Inzidenz psychischer Storungen in den ersten
beiden Jahrzehnten nach dem Zweiten Weltkrieg
gegeben habe.

Dabei ist zu beriicksichtigen, dass psychische
Stérungen insgesamt hiufig sind (siehe hierzu eine
europaweit angelegte epidemiologische Studie von
Wittchen et al. 2011). So liegt beispielsweise die
Punktpravalenz allein von depressiven Stérungen
bei Patienten in hausirztlichen Praxen bei 7-11 %;

das Lebenszeit-Risiko, irgendwann im Laufe seines
Lebens von irgendeiner psychischen Storung be-
troffen zu sein, wird auf tiber 50 % geschatzt (vgl.
Jacobi 2009). Eine durch entsprechende Fortbil-
dung gestiegene Sensitivitit gegeniiber psychischen
Stérungen auf Seiten der diagnostizierenden Arzte
sowie eine im Zuge der Entstigmatisierung gestie-
gene Selbstwahrnehmung psychischer Symptome
auf Seiten der Patienten haben zur vermehrten
Krankschreibung aufgrund psychischer Stérungen
wahrscheinlich wesentlich beigetragen. Es ist da-
von auszugehen, dass dieser Prozess angesichts der
insgesamt hohen Privalenzzahlen noch nicht an
sein Ende gekommen ist.

Wie auch immer die Zahlen letztendlich zu in-
terpretieren sind, ob als reale Zunahme aufgrund
veranderter belastender gesellschaftlicher Bedin-
gungen oder als Ausdruck einer verbesserten Di-
agnostik und Enttabuisierung und vermehrten
Inanspruchnahme, stellen sie eine gesellschaftliche
Herausforderung dar, sich verstarkt um eine Un-
terstiitzung der psychischen Gesundheit zu bemii-
hen. Hierzu mochte das vorliegende Gesundheits-
forderungsprogramm einen Beitrag leisten, indem
es Ressourcen und Kompetenzen des Einzelnen
fiir einen konstruktiven, gesundheitsforderlichen
Umgang mit alltédglichen, beruflichen wie privaten
Anforderungen zu stirken versucht.

Fir die Betroffenen wird das Leben mit der
chronischen korperlichen und/oder psychischen
Erkrankung zu einer zentralen, zumeist lebenslan-
gen Herausforderung. Sowohl fiir die (noch) Nicht-
Betroffenen als auch fiir die Gesellschaft als Gan-
zes stellt sich nicht zuletzt angesichts der enormen
Belastungen fiir die Gesundheits- und Sozialsys-
teme die Frage nach wirksamen Mafinahmen der
Privention. Diese erfordert mehr als den sprich-
wortlich erhobenen Zeigefinger, der zu einem ge-
sundheitsbewussten Verhalten ermahnt. Moderne
Konzepte der Gesundheitsférderung, wie sie in der
Ottawa-Charta der WHO im Jahre 1986 formuliert
wurden (Franzkowiak u. Sabo 1993), zielen darauf
ab, den Einzelnen zu einer gesundheitsforderlichen
Lebensweise zu befdhigen (individueller Ansatz)
sowie gesundheitsforderliche Lebenswelten (Schu-
le, Betrieb, Universitat, Krankenhaus, Gemeinde)
zu schaffen (struktureller Ansatz; Kickbusch 1992).
Gesundheitsforderung weist damit weit tiber die
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individualisierte, krankheits- oder risikofaktoren-
orientierte Pravention und die medizinischen Ins-
titutionen und medizinischen Experten als Promo-
toren der Gesundheit hinaus.

Gesundheitsforderung ist auch mehr als blofle
Krankheitsverhinderung. Gesundheit erschopft
sich nicht in der Abwesenheit von Krankheit; die
ausschlieflich kurative Behandlung von Krank-
heiten schafft noch keine Gesundheit. Mehr noch:
Gesundheit und Krankheit konnen als zwei zumin-
dest teilweise voneinander unabhingige Dimensi-
onen betrachtet werden (Lutz 1993). So wie »ge-
sund sein« mehr beinhaltet als »nicht krank sein,
so wird auch ein Mensch, der an einer Krankheit
leidet, immer auch »gesunde« Anteile aufweisen.
Nicht nur die Merkmale der Krankheit selbst, son-
dern auch die korperliche und psychische Wider-
standskraft des Betroffenen, seine Lebenseinstel-
lungen, Bewiltigungskompetenzen und sozialen
Ressourcen beeinflussen den aktuellen Gesund-
heitszustand. Diese sogenannten salutogenetischen
Faktoren zu stérken, ist das Hauptanliegen der Ge-
sundheitsforderung, die damit eine ausschlieSlich
pathogenetische, an der bloflen Beseitigung von
Krankheitsrisiken und Verhinderung von Krank-
heiten orientierte Sichtweise iiberwindet.

Die Idee der Gesundheitsférderung ist unspezi-
fisch, die Idee der Pravention krankheitsspezifisch,
das heifst an der ICD-Klassifikation orientiert. Pra-
vention beginnt bei wohldefinierten medizinischen
Endpunkten und fragt zuriick nach méglichen Ri-
sikofaktoren. Gesundheitsférderung setzt an den
Lebensbedingungen und am Verhalten des Men-
schen an. Thr geht es darum, biologische, seelische
und soziale Widerstandskrifte und Schutzfaktoren
zu mobilisieren und Lebensbedingungen zu schaf-
fen, die positives Denken, positive Gefiithle und ein
optimales Maf3 an Be- und Entlastung erlauben.

Das vorliegende psychologische Gesundheits-
forderungsprogramm »Gelassen und sicher
im Stress« fuhlt sich einem solchen an einem
positiven Gesundheitsbegriff orientierten
Verstandnis von Gesundheitsforderung ver-
pflichtet. Es versteht sich als Beitrag zur indi-
viduellen Gesundheitsférderung, ohne damit

allerdings einer einseitigen Individualisierung
von Gesundheitsforderung das Wort zu reden
oder die Sinnhaftigkeit und Notwendigkeit
auch struktureller Gesundheitsférderungsmal-
nahmen infrage zu stellen.

12  Gesundheit fordern - aber
welche?

Nimmt man den Satz ernst, dass Gesundheit mehr
ist als die Abwesenheit von Krankheit, so ist man
sogleich vor die Frage gestellt, worin denn dieses
»Mehr« besteht. Anders gefragt: Wie ldsst sich Ge-
sundheit inhaltlich (iiber die einfache Negation von
Krankheit hinaus) positiv definieren? Dies ist keine
rein akademische Gedankenspielerei. Vielmehr hat
die Frage, wie und womit der Gesundheitsbegriff
inhaltlich positiv zu fiillen ist, entscheidende Kon-
sequenzen fiir die Praxis der Gesundheitsforde-
rung. Im Folgenden soll daher versucht werden zu
klaren, welches Gesundheitsverstindnis dem hier
vorgestellten
zugrunde gelegt ist.

Die Gesundheitsdefinition, auf die sich welt-
weit die grofite Expertengruppe geeinigt hat, wurde
bereits im Jahre 1946 in der Praambel der Charta
der Weltgesundheitsorganisation (WHO) ver6f-
fentlicht. Sie lautet:

Gesundheitsférderungsprogramm

— Definition

Gesundheit ist der Zustand vollstandigen
korperlichen, geistigen und sozialen Wohl-
befindens und nicht nur des Freiseins von
Krankheit und Gebrechen (zit. n. Franzkowiak
u. Sabo 1993, S. 60)

Im Wesentlichen ist an diesem Versuch, Gesundheit
positiv zu bestimmen, zweierlei hervorzuheben:
Zum Ersten wird Gesundheit hier nicht definiert
tiber den durch einen professionellen Experten
erhebbaren objektiven Befund, sondern tiber das
subjektive Befinden des Einzelnen, der damit selbst
zum Experten fiir seine Gesundheit wird, dessen
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Selbstbestimmung und Selbstverantwortung in
Sachen Gesundheit gestirkt werden. Subjektives
Wohlbefinden zu fordern, wird zur Maxime prak-
tischer Gesundheitsforderung. Gesundheit kann
und darf Spafy machen (Ernst 1992). Dies impliziert
die Abkehr von asketischen Verhaltensvorschriften
und die Betonung von Genuss, positiven Emotio-
nen (Freude, Vitalitit, Hoffnung, Zuneigung etc.)
und sogenannter euthymer Verhaltensweisen (vgl.
Lutz 1993). Zum Zweiten bleibt der Gesundheitsbe-
griff in der WHO-Definition nicht auf die biome-
dizinische Funktionsebene beschrankt und weist
tber eine am medizinischen Modell orientierte,
mechanistisch-reduktionistische Gesundheitsauf-
fassung hinaus. Durch den Einbezug der geistigen
und sozialen Dimension des Wohlbefindens wird
der Bedeutung psychosozialer Einflussfaktoren
Rechnung getragen und insgesamt eine ganzheit-
liche Perspektive eroffnet.

Doch hat die WHO-Definition keineswegs
ungeteilten Beifall gefunden. Abgesehen von dem
Vorwurf, vollstaindiges Wohlbefinden sei eine Uto-
pie oder gar ein Zynismus angesichts der realen
Lebensverhéltnisse eines grofSen Teils der Mensch-
heit, ist Kritik insbesondere an folgenden zwei
Punkten anzubringen:

Gesundbheit beschreibt weniger einen stati-

schen Zustand wie in der WHO-Definition,

sondern ist mehr als ein dynamisches prozess-
haftes Geschehen zu begreifen, als ein immer
wieder neu herzustellendes dynamisches

Gleichgewicht sowohl innerhalb der Person als

auch zwischen der Person und den jeweiligen

Umweltgegebenheiten.

Weiterhin ist Kritik an der Vagheit der Defi-

nition gelibt worden. Der Begrift Gesundheit

wird durch den ebenfalls sehr allgemeinen und
unprézisen Begriff des Wohlbefindens ersetzt.

Was Gesundheit bzw. Wohlbefinden letztlich

auszeichnen, bleibt ebenso unklar wie die Be-

dingungen, unter denen sich Gesundheit bzw.

Wohlbefinden iiberhaupt erst entwickeln kon-

nen. Hierzu bedarf es inhaltlich gehaltvollerer

Modelle oder Theorien der Gesundheit.

Was die psychische Gesundheit angeht, so defi-
niert die WHO diese weniger als einen Zustand,
sondern zutreffender als ein »dynamisches Gleich-
gewicht des Wohlbefindens, in dem der Einzel-

ne seine Fahigkeiten ausschopfen, die normalen
Lebensbelastungen bewiltigen, produktiv und
fruchtbar arbeiten kann und imstande ist, etwas zu
seiner Gemeinschaft beizutragen« (World Health
Organization 2003). Becker (1982; fiir eine aus-
fithrliche Diskussion vgl. Paulus 1994) kommt nach
einer vergleichenden Analyse eines repréasentativen
Querschnitts von Theorien zur seelischen Gesund-
heit zu drei grundsitzlich zu unterscheidenden
Modellen psychischer Gesundheit, die im Folgen-
den kurz dargestellt werden.
Regulationskompetenzmodell Seelisch gesunde
Personen zeichnen sich nach diesem Modell u. a.
durch Realitdtskontakt, Anpassungsfihigkeit, inne-
res Gleichgewicht und Widerstandsfihigkeit gegen
Stress aus. Die Leitidee ist die eines mit Kompeten-
zen ausgestatteten Individuums, das zur (Wieder-)
Herstellung eines inneren und dufleren Gleichge-
wichts befihigt ist. Wichtige Vertreter dieser Ge-
sundheitsauffassung sind S. Freud und K. Mennin-
ger, aber auch Vertreter der modernen Gesund-
heitswissenschaften wie z. B. B. Badura:

» Gesundheit ist fiir mich eine Fahigkeit zur
Problemlésung und Gefiihlsregulierung, durch
die ein positives Selbstbild, ein positives seeli-
sches und korperliches Befinden erhalten oder
wiederhergestellt wird (Badura 1993, S. 24 f.).

Selbstaktualisierungsmodell Dieses wird v. a.
von Vertretern der humanistischen Psychologie
(E. Fromm, C. Rogers, A. Maslow) formuliert. Be-

cker (1982) charakterisiert es wie folgt:

» Der grolte Konsens zwischen den Selbstaktua-
lisierungstheoretikern besteht hinsichtlich des
Unabhéngigkeitskriteriums. Fir seelisch ge-
sunde Menschen ist vor allem kennzeichnend,
dass sie sich frei entwickeln, ihre eigenen An-
lagen und Potentiale auf schopferischem Weg
zur Entfaltung bringen und einen gewissen
Widerstand gegen Enkulturation leisten. Sie
orientieren ihr Verhalten nicht an von auf3en
aufgezwungenen oder kritiklos Glbernomme-
nen Normen und Wertvorstellungen, sondern
erreichen die Stufe autonomer Moral und der
Selbstverantwortlichkeit fiir sich und andere
(Becker 1982, S.147).
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Weitere Merkmale eines seelisch gesunden Men-
schen nach diesem Modell sind Selbsteinsicht,
Selbstachtung und -vertrauen sowie Natiirlichkeit
und Echtheit.
Sinnfindungsmodell Dieses wird am konsequen-
testen von Viktor Frankl, aber teilweise auch von
G.W. Allport und E. Fromm vertreten. Psychische
Gesundheit besteht hier darin, im Leben Sinn zu
finden, das eigene Handeln nach Werten und Nor-
men zu gestalten, die das Individuum selbst fiir
notwendig und sinnvoll erachtet. Fiir Frankl (z. B.
1981, 1994) ist die zentrale personale Ressource, auf
die der Einzelne bei der Bewiltigung auch schwers-
ter Anforderungen zuriickgreifen kann, das grund-
legende Bediirfnis und die Fahigkeit des Menschen,
dem eigenen Leben auch in existenziell bedrohen-
den Lebenssituationen einen Sinn abringen zu kon-
nen. Frankl stiitzt seine Auffassung u. a. auf eigene
Beobachtungen, die er als Insasse eines Konzen-
trationslagers gewonnen hat. Dort konnte er er-
fahren, unter welchen Voraussetzungen Menschen
in Extremsituationen ihren Lebenswillen und ihre
Leidensfihigkeit bewahren und eine hohe Wider-
standskraft gegentiber psychischen und physischen
Erkrankungen entwickeln.

Sinnerfiillung kann nach Frankl auf drei Wegen
erfolgen:

1. Durch schopferisches Tun und Arbeit, indem
jemand etwas verwirklicht, eine Tat vollbringt
bzw. ein Werk schafft (schopferische Werte),

2. durch emotional bedeutsame Erfahrungen in
der Begegnung mit Menschen und der Natur,
indem jemand Liebe, Schonheit, Genuss erlebt
(Erlebniswerte) sowie

3. in der Konfrontation mit unausweichlichem
Leiden und Schicksalsschlégen, indem jemand
Verluste und Leiden annimmt und Leidensfa-
higkeit entwickelt (Einstellungswerte).

Frankl betont, dass sich gerade scheinbar aus-
schliefllich negative Situationen mittel- und lang-
fristig als Chance zur inneren Reifung und zu gro-
Berer innerer Freiheit erweisen konnen.

Die genannten drei Modelle psychischer Ge-
sundheit unterscheiden sich deutlich durch unter-
schiedliche Akzentsetzungen in dem jeweiligen Bild
eines psychisch gesunden Menschen, das von ihnen

entworfen wird. Sie schliefSen sich jedoch nicht prin-
zipiell gegenseitig aus. Auch darf nicht {ibersehen
werden, dass bei aller Unterschiedlichkeit doch auch
ein breiter Fundus an Gemeinsambkeiten existiert.
Becker (1982) unterscheidet zwei modelliibergrei-
fende Kriterien, die von allen Theoretikern geteilt
werden: »Produktivitit« und »Liebesfahigkeit«. Die-
se gehen auf S. Freud zuriick, der einst auf die Fra-
ge, was seiner Meinung nach ein normaler Mensch
kénnen miisse, die knappe und etwas brummige
Antwort: »Lieben und arbeiten« gegeben haben soll.

Es ist dariiber hinaus durchaus denkbar, dass
die drei genannten Gesundheitsmodelle darauf
verweisen, dass es nicht nur die Gesundheit, son-
dern vielmehr mehrere Gesundheiten gibt, d. h. in-
dividuell verschiedene Formen und Wege, in bzw.
auf denen sich Gesundheit realisiert, so wie sich
auch Krankheit jeweils in spezifischen Krankheiten
manifestiert. Nicht nur die Bedeutung einzelner
Ressourcen fiir die Gesundheit ist von Mensch zu
Mensch méglicherweise verschieden, sondern die-
se kann sich auch im Laufe einer individuellen Bio-
grafie verdndern. Fiir den jungen Menschen z. B.
stellen Selbstverwirklichung und Entwicklung von
Autonomie, im mittleren Erwachsenenalter Kom-
petenzen zur Bewiltigung beruflicher und famili-
arer Anforderungen und im hoéheren Alter Sinn-
findung und Transzendenz die jeweils zentralen
Bedingungen fiir die Gesundheit dar.

Das Gesundheitsverstindnis, das dem vorlie-
genden Gesundheitsforderungsprogramm »Gelas-
sen und sicher im Stress« zugrunde gelegt ist, weist
die grofite Affinitit zu dem Regulationskompe-
tenzmodell der Gesundheit auf. Es will Gesundheit
fordern, indem Kompetenzen zur instrumentellen,
mentalen und regenerativen Bewiltigung alltdg-
licher Belastungen gestirkt werden. Dies schlief3t
aber durchaus auch Aspekte des Selbstaktualisie-
rungsmodells mit ein, z. B. dann, wenn es darum
geht, Belastungen durch eine selbstsichere Ver-
tretung eigener Interessen und Bediirfnisse oder
durch eine autonome Gewichtung von Aufgaben
und das selbstbestimmte Setzen von Priorititen zu
bewiltigen. Auch Sinnfragen werden thematisiert,
zumindest soweit diese den konkreten Sinn alltag-
lichen Handelns vor dem Hintergrund personli-
cher Werte und Ziele und nicht den »letzten« Sinn
menschlicher Existenz betreffen.
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In dem vorliegenden Gesundheitsférderungs-
programm »Gelassen und sicher im Stress«
wird Gesundheit als umfassendes psychophy-
sisches Wohlbefinden verstanden, das nicht

als ein einmal erreichter Zustand gegeben

ist, sondern in einem standigen Prozess der
Auseinandersetzung mit unterschiedlichsten
alltaglichen Lebenssituationen immer wieder
neu hergestellt und aufrechterhalten wird. Um
Wohlbefinden zu erlangen ist es hierbei not-
wendig, dass der einzelne Mensch hinreichen-
de Kompetenzen besitzt, um verschiedenste
Anforderungen zu meistern oder zu verandern,
dass er eigene Wiinsche und Bed{irfnisse wahr-
nehmen und verwirklichen und sein alltagli-
ches Leben als sinnvoll erfahren kann.

1.3  Gefahren und Irrwege der
Gesundheitsforderung

Niemand wird heute ernsthaft die Notwendigkeit
und den Sinn von Gesundheitsférderung bestrei-
ten. Und so ist es erfreulich, dass Gesundheit in
der 6ffentlichen Meinung ein »In-Thema« ist. Uber
die Medien wird eine Flut von Informationen und
Ratschldgen fiir eine gesunde Lebensfithrung ver-
breitet. Gesundheits- und Fitnessstudios spriefSen
allerorten aus dem Boden, Volkshochschulen und
Krankenkassen bieten ein breit gefichertes Ange-
bot von Gesundheitskursen an, immer mehr, v. a.
grofere Betriebe entdecken die Gesundheit ihrer
Mitarbeiter als wichtigen Faktor fiir die Zufrieden-
heit und Produktivitit. Anti-Aging, Lifestyle-Me-
dizin und Wellness sind Schlagworte, unter denen
sich ein schnell wachsender Markt von Gesund-
heitsprodukten und -dienstleistungen entwickelt.
Abgesehen davon, dass der gesundheitliche Nutzen
mancher der eingesetzten MafSnahmen und Metho-
den noch nicht unter Beweis gestellt ist (was aber in
jedem Falle zu fordern ist), muss man bei einigen
Bestrebungen zur Gesundheitsforderung und de-
ren Anbietern wie Nutzern allerdings den Eindruck
gewinnen, dass hier iiber das Ziel hinausgeschos-
sen wird. Der Medizinsoziologe Rohde (1992) kri-
tisiert den »totalitiren Anspruch« und einen mit
diesem verbundenen »geradezu ferventen Enthu-

siasmus, der bei Anhédngern der Gesundheitsbewe-
gung (sic!) zu spiiren ist« (Rohde 1992, S. 56). Er
sieht die »Gefahr, dass die humanen Absichten von
Gesundheitsférderung in einen inhumanen Ge-
sundheitsdespotismus umschlagen konnten, der es
selbstverstandlich mit den Menschen oder gar der
Menschheit nur gut meint« (Rohde 1992, S. 57). In
ihrem Roman »Corpus Delicti« entwirft die deut-
sche Schriftstellerin Julia Zeh (2009) das Sciene-
fiction-Szenario einer Gesundheitsdiktatur, in der
Gesundheit zur ersten Biirgerpflicht geworden ist,
deren Erfiillung iiberall, jederzeit und vollstindig
iiberwacht und kontrolliert wird.

Die Gefahr einer missbrauchlichen Verwen-

dung der Idee der Gesundheitsforderung lasst sich
meines Erachtens an einem falschen - verkiirzten
oder ideologisch tiberfrachteten — Gesundheitsbe-
grift festmachen. Am Schluss dieses Einleitungska-
pitels wird auf einige besonders ins Auge springen-
de Varianten einer falschen »Gesundheitsideolo-
gie« aufmerksam gemacht und damit zugleich dem
eigenen Verstdndnis von Gesundheit und Gesund-
heitsférderung gewissermaflen ex negativo zusétz-
lich Kontur verliehen.
Die »machbare« Gesundheit In einer an Leis-
tungsfihigkeit und Funktionstiichtigkeit orien-
tierten Gesellschaft gerit Gesundheit zur Aufga-
be, zur Leistungsanforderung des Einzelnen. Wer
diese Gesundheitsleistung nicht erbringt, ist ein
Versager. »Gesund = erfolgreich« lautet die simp-
le Formel. Das Leitbild ist der korperlich fitte, dy-
namische, psychisch stabile und natiirlich immer
junge Mensch. Die Gefahren eines solchen eindi-
mensionalen Gesundheitsbegriffs sind offensicht-
lich: Krankheit, Leiden, Behinderung und auch
Alter, Sterben und Tod als inhérente Bestandteile
menschlicher Existenz werden ausgegrenzt und in
das gesellschaftliche Abseits gestellt.

Gesundheit als ethisch-moralische Norm Hier
wird Gesundheit zur moralischen Pflicht des Ein-
zelnen. Der gesunde Mensch ist der - im mora-
lischen Sinne - gute Mensch. Krankheit ist Aus-
druck des Bosen, der Kranke wird aufgrund einer
schwachen Selbstdisziplin, eines ausschweifenden
Lebenswandels, sexueller Abweichungen etc. als
moralisch minderwertig gedchtet. Dass eine solche
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mittelalterlich anmutende Auffassung auch heute
noch wirksam ist, lasst sich am offen oder latent
stigmatisierenden und diskriminierenden Umgang
z. B. mit Aidskranken, psychisch Kranken und
auch ibergewichtigen Menschen (vgl. z. B. Hebe-
brand 2008; Schorb 2009) ablesen.

Gesundheit als Sinnersatz  Wir leben in einer we-
niger nach Bindungen als nach Optionen streben-
den Gesellschaft, in einer immer komplexer wer-
denden Gesellschaft, in der sogenannte »schwache
Bindungen« insbesondere in der Arbeitswelt an
Bedeutung gewonnen und sogenannte »starke
Bindungen« zu Familie und Verwandtschaft erheb-
lich an Stabilitait und Kontinuitit verloren haben
(Badura 1992, S. 50). Die Auflgsung traditionsbe-
stimmter Lebenszusammenhénge und gesellschaft-
lich vermittelter Sinn- und Wertestrukturen birgt
nicht nur die Moglichkeit eines selbstbestimmten
Lebens als Chance, sondern bewirkt — gewisser-
maflen als Schattenseite — auch zunehmende Ge-
fithle existenzieller Vereinsamung und die Kon-
frontation mit der Notwendigkeit eines individuell
zu bestimmenden Lebenssinnes (Gopel 1992). Die
Beschiftigung mit der eigenen Gesundheit kann
hier als Ausweg aus individuellen Sinnkrisen er-
scheinen. Das Bemiithen um Gesundheit ldsst sich
vor diesem Hintergrund als Versuch der Bewilti-
gung von starken Bedrohungsgefiihlen angesichts
der Endlichkeit individuellen Lebens, als »sikulare
Bewiltigungsform individueller und kollektiver
Todesangst« (Gopel 1992, S. 35) verstehen. Der Ge-
sundheitsbegriff wird hier mit »Heilserwartungenc
tiberfrachtet, die nicht einzulosen sind. Gesundheit
selbst kann nicht Lebenssinn sein, sondern bedarf
vielmehr selbst der Sinngebung. In der Ottawa-
Charta zur Gesundheitsférderung der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) heifit es:

)» ...ist die Gesundheit als ein wesentlicher Be-
standteil des alltaglichen Lebens zu verstehen
und nicht als vorrangiges Lebensziel (zit. nach
Franzkowiak u. Sabo 1993, S. 96).

Individualistisch-reduktionistischer ~Gesundheits-
begriff Im gegenwirtigen Gesundheitsboom wird
Gesundheit tiberwiegend als eine rein private An-

gelegenheit des Einzelnen verstanden. Individuelles
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Gesundheitsverhalten erscheint als der Schliissel
zur Gesundheit. Abgesehen von der impliziten om-
nipotenten Machbarkeitsidee wird unterstellt, dass
das Individuum in seiner Lebensgestaltung, auch
in ihren gesundheitsrelevanten Aspekten, vollig frei
und damit eben auch persoénlich verantwortlich sei
(Schréder 2003). Okologische, dkonomische und
soziokulturelle Bedingungen, die die individuellen
Lebenswelten und gesundheitsbezogenen Lebens-
stile pragen, werden dabei ignoriert. Ein solcher
individualistisch-reduktionistischer Gesundheits-
begriff passt zwar sehr gut in die postmoderne
individualisierte Gesellschaft, fillt aber hinter den
Erkenntnisstand der v. a. sozialepidemiologischen
Forschung zuriick. Einkommen, Bildungsniveau
und Beruf bedingen eine Ungleichheit in der Ver-
fugbarkeit tiber Ressourcen, um Gesundheit zu er-
halten und zu entwickeln, und in der Folge eine
schichtspezifische Ungleichverteilung von Mor-
biditats- und Mortalitatsrisiken (z. B. Regulies u.
Siegrist 2002).

Dehumanisierung von Leiden, soziale Ausgren-
zung und moralische Achtung von kranken
und behinderten Menschen, ideologisch tber-
hohte Heilserwartungen an Gesundheit sowie
ein individualistischer Reduktionismus sind die
Gefahren einer missbrauchlichen Verwendung
der Ideen der Gesundheitsforderung. Wer auf
dem Feld der Gesundheitsforderung engagiert
ist, darf seine Augen hiervor nicht verschlie-
Ben, damit ihr urspriingliches Anliegen nicht
diskreditiert wird, das, wie es in der bereits
erwdhnten Ottawa-Charta der WHO heif3t, da-
rauf abzielt, »allen Menschen ein héheres Mal3
an Selbstbestimmung tber ihre Gesundheit zu
ermdglichen und sie damit zur Starkung ihrer
Gesundheit zu befdhigen« (zit. nach Franzko-
wiak u. Sabo 1993, S. 96). Hierzu mochte das
Gesundheitsférderungsprogramm »Gelassen
und sicher im Stress« einen Beitrag leisten.
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2.1 Ein einfaches Rahmenkonzept: die »Stress-Ampel«

Der Stressbegriff hat seit mehr als 40 Jahren eine
anhaltende Popularisierung erfahren wie kaum
ein anderer Begriff aus den Humanwissenschaften.
Vom Stress am Arbeitsplatz, in Schule und Kinder-
garten iiber den Leistungs-, Beziehungs- und Frei-
zeitstress bis hin zum Stress im Krankenhaus, im
Straflenverkehr und auch im Urlaub gibt es kaum
einen Bereich alltdglichen Lebens, der nicht mit
diesem Begriff assoziiert wird.

»Ich bin gestresst!« ist eine viel gehorte Antwort
auf die Frage nach dem Befinden, »Das kommt vom
Stress« eine haufige Erklirung fiir unterschied-
lichste Beeintrachtigungen des korperlichen und
seelischen Wohlbefindens.

Erfreulich an diesem geradezu inflationdren
Gebrauch des Stressbegriffs ist die darin zum Aus-
druck kommende Bereitschaft vieler Menschen,
Fragen ihrer Gesundheit bzw. Krankheit zuneh-
mend in Zusammenhang mit ihrer personlichen
Lebenssituation und -gestaltung zu betrachten.
Allerdings wird Stress oft zu einseitig als ein
»aufleres Ubel« (miss)verstanden, dem der einzel-
ne Mensch gewissermaflen wie ein hilfloses Opfer
ausgesetzt ist. Auch kann der Hinweis »Ich bin im
Stress!« dazu dienen, eigenes Fehlverhalten sich
selbst und anderen gegeniiber zu entschuldigen
und damit einer kritischen Auseinandersetzung
mit sich und anderen aus dem Wege zu gehen.
Nicht selten schliellich mischt sich in die Klage
tiber ein Zuviel an Stress ein Unterton von Stolz
mit ein. Hier wird Stress zu einem Zeichen der
Wichtigkeit und Bedeutsamkeit der eigenen
Person, zu einem Statussymbol, das Anerkennung
von anderen verspricht.

Wie im populdren Sprachgebrauch wird der
Stressbegriff auch im gesundheitswissenschaft-
lichen Bereich hiufig, jedoch schillernd und von
verschiedenen Disziplinen in je unterschiedlicher
Bedeutung benutzt.

Der Begriff Stress markiert hier ein interdis-
ziplindres Forschungsfeld, das sich — im weitesten
Sinne - mit der Bedeutung sozioemotionaler Be-
lastungserfahrungen fiir die korperliche und psy-
chische Gesundheit befasst. In der medizinischen
Forschung ist der Trend zu einer immer weiterge-
henden Spezialisierung ungebrochen. Das solcher-
maflen akkumulierte Detailwissen bedarf der fa-
cheriibergreifenden Integration, um das Verstdnd-
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nis fiir die komplexen Prozesse und Bedingungen
von Krankheit und Gesundheit zu beférdern. Der
Stressbegriff steht fiir ein solches interdisziplindres
Bemithen um eine bio-psycho-soziale Perspektive,
die den ganzen Menschen als »Korper und Seele in
einer Umgebung« in den Blick nimmt.

Im Folgenden wird das Stressverstindnis ge-
klirt, das dem vorliegenden Gesundheitsforde-
rungsprogramm zugrunde liegt. Dabei werden zen-
trale Erkenntnisse der wissenschaftlichen Stressfor-
schung aus unterschiedlichen wissenschaftlichen
Disziplinen berticksichtigt:

Die biomedizinische Stressforschung: Diese

erforscht die komplexen korperlichen Antwor-

ten des Organismus auf psychosoziale Belas-
tungen und deren Bedeutung fiir die Gesund-

heit (» Abschn. 2.2).

Die sozialepidemiologische und (medizin-)so-

ziologische Stressforschung: Diese untersucht

die Qualitdt und Quantitit von psychosozialen

Belastungen und deren Auswirkungen auf die

Gesundheit (» Abschn. 2.3).

Die psychologische Stressforschung: Diese

befasst sich v.a. mit der kognitiven und emo-

tionalen Verarbeitung von Belastungen und
stellt individuelle Prozesse der Bewertung und

Bewiltigung als zentrale Mediatoren des Zu-

sammenhangs zwischen psychosozialen Belas-

tungen und Gesundheit dar (» Abschn.2.4).

Die salutogenetische Perspektive: Diese befasst

sich mit sozialen und personalen gesundheit-

lichen Schutzfaktoren, auf die der Einzelne bei
der Bewiltigung von Belastungen als Ressour-

cen zuriickgreifen kann (» Abschn. 2.5).

Fiir eine erste grundlegende Orientierung stelle ich
zunichst ein einfaches 3-Ebenen-Modell von Stress
(die sog. »Stress-Ampel«) vor, das einen strukturie-
renden Rahmen fiir die nachfolgenden detaillierte-
ren Ausfithrungen geben soll.

21 Ein einfaches Rahmenkonzept:
die »Stress-Ampel«

Bei einem aktuellen Stressgeschehen lassen sich
grundsitzlich immer drei Aspekte oder Ebenen
voneinander unterscheiden (8 Abb. 2.1):
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Ich gerate in
Stress, wenn ...

Stressoren

— Leistungsanforderung
- Zu viel Arbeit

- Soziale Konflikte
- Zeitdruck
- Stérungen

- Ungeduld

Ich setze mich Personliche — Perfektionismus
selbst unter Stress- - Kontrollstreben
Stress, indem ... verstirker — Einzelkdmpfertum

Wennich im Stress-

Stress bin,
dann...

O Abb. 2.1

1. Die dufleren belastenden Bedingungen und
Situationen, die Stressoren genannt werden.

2. Die korperlichen und psychischen Antworten
des Organismus auf diese Belastungen, die als
Stressreaktionen bezeichnet werden.

3. Individuelle Motive, Einstellungen und
Bewertungen, mit denen das Individuum an
die potenziell belastenden Situationen heran-
geht und die haufig mitentscheidend sind
dafiir, ob tiberhaupt und wie heftig Stress-
reaktionen in diesen Situationen auftreten.
Diese personlichen Motive, Einstellungen und
Bewertungen stellen gewissermafien die Bin-
deglieder zwischen den &ufleren Belastungssi-
tuationen (den Stressoren) und den Stressreak-
tionen dar. Wir bezeichnen sie als persénliche
Stressverstarker.

Als Stressoren werden alle die dufleren Anforde-
rungsbedingungen bezeichnet, in deren Folge es
zur Auslosung einer Stressreaktion kommt. Dabei
kann es sich um inhaltlich v6llig verschiedene Si-
tuationen wie etwa eine Naturkatastrophe, ein U-
Bahn-Ungliick, eine als ungerecht empfundene
Beurteilung durch einen Vorgesetzten, ein iiber-
quellendes E-Mail-Postfach oder einen verlegten

reaktion

llangfristig

Ersch6pfung
Krankheit

- Selbstuberforderung

- Korperliche Aktivierung
- Emotionale Aktivierung
- Mentale Aktivierung

- Verhaltens-Aktivierung

Die drei Ebenen des Stressgeschehens (»Stress-Ampel«)

Haustiirschliissel handeln. Weitere Beispiele fiir
héufige Stressoren sind:
physikalische Stressoren (Larm, Hitze, Kilte,
Nisse),
korperliche Stressoren (Verletzung, Schmerz,
Hunger, Behinderung),
Leistungsstressoren (Zeitdruck, quantitative
und/oder qualitative Uberforderung, Priifun-
gen),
soziale Stressoren (Konkurrenz, Isolation,
zwischenmenschliche Konflikte, Trennung,
Verlust).

Nihere Informationen zu Arten und Merkmalen
von Stressoren in Form von kritischen Lebens-
ereignissen, Arbeitsbelastungen und alltaglichen
Belastungen finden sich in » Abschn.2.3.

Der Begriff der Stressreaktion bezeichnet zu-
sammenfassend alle die Prozesse, die aufseiten der
betroffenen Person als Antwort auf einen Stressor
in Gang gesetzt werden. Diese Antworten konnen
auf der korperlichen, auf der behavioralen und auf
der kognitiv-emotionalen Ebene ablaufen.

Auf der korperlichen Ebene kommt es zu einer
Vielzahl von Verdnderungen, die insgesamt zu einer
korperlichen Aktivierung und Energiemobilisie-
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rung fithren. Spiirbar ist das z. B. an einem schnel-
leren Herzschlag, einer erhohten Muskelspannung
oder einer schnelleren Atmung. Wird diese Akti-
vierungsreaktion tber lingere Zeit aufrechterhal-
ten, weil Belastungen anhalten oder immer wieder-
kehren, so fithrt dies zu Erschépfungszustinden
und u. U. zu negativen Folgen fiir die Gesundheit.
Die korperlichen Stressreaktionen und ihre ldnger-
fristigen Auswirkungen auf die Gesundheit werden
in » Abschn. 2.2 ausfiihrlich dargestellt.

Die behaviorale Ebene der Stressreaktion um-
fasst das sogenannte »offene« Verhalten, das von
Auflenstehenden beobachtbar ist: Also alles das,
was die betreffende Person in einer belastenden Si-
tuation tut oder sagt. Haufige Stressverhaltenswei-
sen sind z. B.:

hastiges und ungeduldiges Verhalten, z. B. das

Essen schnell hinunterschlingen, Pausen ab-

kiirzen oder ganz ausfallen lassen, schnell und

abgehakt sprechen, andere unterbrechen;

Betdubungsverhalten, z. B. mehr und unkon-

trolliert Rauchen, Essen oder Alkohol oder

Kaffee trinken, Schmerz-, Beruhigungs- oder

Aufputschmedikamente einnehmen;

unkoordiniertes Arbeitsverhalten, z. B. meh-

rere Dinge gleichzeitig tun, »sich in die Arbeit
stiirzen«, mangelnde Planung, Ubersicht und

Ordnung, Dinge verlegen, verlieren oder ver-

gessen;

konfliktreicher Umgang mit anderen Men-

schen, z. B. aggressives, gereiztes Verhalten

gegeniiber Familienangehorigen, hiufige Mei-
nungsverschiedenheiten um Kleinigkeiten,
anderen Vorwiirfe machen, schnelles »aus der

Haut fahren«.

Die kognitiv-emotionale Ebene der Stressreaktion
umfasst das sogenannte »verdeckte« Verhalten,
intrapsychische Vorginge, die fiir Auflenstehende
nicht direkt sichtbar sind. Also alle Gedanken und
Gefiihle, die bei der betroffenen Person in einer be-
lastenden Situation ausgeldst werden kénnen. Hau-
fige kognitiv-emotionale Stressreaktionen sind z. B.:
Gefiihle der inneren Unruhe, der Nervositat
und des Gehetztseins,
Gefiihle der Unzufriedenheit und des Argers,
Angst, z. B. zu versagen, sich zu blamieren,
Gefiihle und Gedanken der Hilflosigkeit,
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Selbstvorwiirfe,

kreisende, »griiblerische« Gedanken,
Leere im Kopf (»black out«),
Denkblockaden, Konzentrationsméangel,
»Tunnelblick«.

Oft schaukeln sich die korperlichen, behaviora-
len und kognitiv-emotionalen Stressreaktionen
wechselseitig auf, sodass es zu einer Verstirkung
oder Verlingerung der Stressreaktionen kommt.
Es kann sich ein regelrechter Teufelskreis entwi-
ckeln. Durch z. B. unkontrolliertes Ausagieren des
Argers (»Arger iiber den Arger«), durch Angst vor
den korperlichen Stresssymptomen (»Angst vor
der Angst«) oder Hadern mit der Situation steigert
man sich immer weiter in die stressbedingte Er-
regung hinein. Bei einer solchen gewissermaflen
sekundéren Aufschaukelung von Stressreaktionen
spricht man auch von Symptomstress (»Stress we-
gen Stress«). Aber auch eine giinstige gegenseiti-
ge Beeinflussung im Sinne einer Dampfung von
Stressreaktionen ist moglich. Beispielsweise kann
durch einen Abbau kérperlicher Stressreaktionen
(z. B. durch eine Entspannungsiibung oder durch
Sport) auch eine kognitive und emotionale Beruhi-
gung eingeleitet werden. Wie umgekehrt auch z. B.
durch ein emotional entlastendes Gesprich oder
eine annehmende Grundhaltung gegeniiber dem
aktuellen Stressgeschehen korperliche Erregung
reduziert werden kann.
Individuelle Stressverstarker
personlichen Motiven, Einstellungen und Bewer-

in Form von

tungen tragen dazu bei, dass Stressreaktionen aus-
gelost oder verstarkt werden. Sie stellen gewisser-
maflen den »eigenen Anteil« des Betroffenen am
Stressgeschehen dar.

Ein ausgeprigtes Profilierungsstreben, Per-
fektionsstreben und besonders auch die Unfihig-
keit, eigene Leistungsgrenzen zu akzeptieren, sind
Beispiele fiir solche personlichen Stressverstirker.
Die Vorstellung, selbst unentbehrlich zu sein, so-
wie eine »Einzelkdmpfer-Mentalitat«, die es nicht
erlaubt, Unterstiitzung von anderen anzunehmen,
kommen vielfach stressverscharfend hinzu. Héau-
fig wird Stress auch gebraucht, um unangenehmen
seelischen Wirklichkeiten, die man nicht wahrha-
ben will, aus dem Wege zu gehen. Man setzt sich
unter Druck, um innere Leere, depressive Verstim-
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mungen, Gefiihle von Sinnlosigkeit und Einsam-
keit nicht aufkommen zu lassen. Stress wird so ge-
wissermaflen ein Mittel zur Flucht vor sich selbst.
Die Bedeutung individueller Einstellungen und Be-
wertungen wird in » Abschn. 2.4 naher dargestellt.

Fir ein Verstandnis des Stressgeschehens ist
die in der »Stress-Ampel« vorgenommene
Differenzierung zwischen den duf3eren Stres-
soren, den personlichen, »inneren« Stressver-
starkern und den Stressreaktionen zentral. Im
Rahmen des hier vorgestellten Gesundheits-
forderungsprogramms bietet sie eine einfache,
klare Struktur fir die Reflexion individueller
Stresserfahrungen und dient als Rational fiir
wesentliche Ansatzpunkte zur individuellen
Stressbewaltigung, das den Teilnehmern
gleich zu Beginn vermittelt wird.

22 Die biologische Perspektive:
korperliche Stressreaktionen
und die Folgen fiir die
Gesundheit

2.2.1 Stress als Abweichung von der

Homoostase

Aus biologischer Sicht bezeichnet der Stressbegrift
einen psychophysischen Zustand, bei dem Abwei-
chungen von der Homdostase vorliegen, die durch
die verfiigbaren, routineméfligen Reaktionen nicht
kompensiert werden konnen. Bereits vor mehr als
einem Jahrhundert hat der franzosische Physiologe
Claude Bernard beschrieben, dass Organismen da-
nach streben, ein konstantes »inneres Milieu« auf-
rechtzuerhalten. Cannon (1929) prégte hierfiir den
Begriff der Homoostase. Die Offenheit aller leben-
den Systeme macht ihre innere Ordnung allerdings
storanfillig fiir Anderungen ihrer Auflenwelt. Im
Energieaustausch mit der Umwelt versucht der Or-
ganismus daher, Sollwerte seiner physiologischen
Systeme durch bestindige Anpassungsprozesse
einzuhalten. Dies geschieht mittels endokriner und
autonom-nervoser Steuerungsvorginge in Form
von Regelkreisen, bei denen der Istwert fortlaufend

mit dem Sollwert verglichen und bei Abweichun-
gen dem Sollwert durch geeignete Systemverinde-
rungen angeglichen wird.

Bedingt durch die zeitliche Dauer der neuro-
endokrinen Regulationsabldufe, werden Abwei-
chungen des Istwertes vom Sollwert innerhalb einer
gewissen Schwankungsbreite toleriert. Es handelt
sich also um ein Flief3gleichgewicht, bei dem die Ist-
werte bestindig um den Sollwert schwanken. Diese
homoostatische Selbstregulation funktioniert, so-
lange die dufleren Lebensbedingungen weitgehend
konstant bleiben bzw. solange der Organismus in
einer weitgehend unveranderlichen Lebensumwelt
verharrt. Grofle Ist-Soll-Diskrepanzen, hervorge-
rufen durch starke, plétzliche oder neuartige Sto-
rungen in der Umwelt oder vom Organismus selbst
durch das Aufsuchen neuer Reizumgebungen (Neu-
gierverhalten) aktiv herbeigefiihrt, kénnen durch
die verfiigbaren routinemifligen Reaktionen nicht
kompensiert werden. Wenn sie eintreten, kommt es
zur Aktivierung einer unspezifischen »Notfallreak-
tion« (Cannon 1929). Diese wird als Stressreaktion
bezeichnet; die Reize, die die Abweichungen von der
Homoostase bewirken, nennt man Stressoren. In
evolutionsbiologischer Sicht stellte die Entwicklung
der Stressreaktion besonders fiir solche Lebewesen,
die bewegungsfihig und damit in der Lage waren,
ihre Umwelten zu wechseln, einen Uberlebensvor-
teil dar. Im Unterschied zu Lebewesen mit starren
Verhaltensprogrammen (Instinkten), die bei unvor-
hersehbaren Situationen versagten, ermdéglichte die
Stressreaktion als ein unspezifisches Aktivierungs-
programm eine flexible Bewéltigung unterschied-
lichster Gefahrensituationen (Hiither 1997).

2.2.2 Akute korperliche
Stressreaktionen

Das biologische Stressprogramm umfasst eine Viel-
zahl von neurohumoralen und vegetativ-physiolo-
gischen Prozessen, die insgesamt zu einer korper-
lichen Aktivierung und Energiemobilisierung fiih-
ren. Der Osterreichisch-kanadische Mediziner und
Biochemiker Hans Selye, der heute als Vater der
modernen Stressforschung gilt, war der erste, der
die korperliche Stressreaktion systematisch unter-
sucht hat. Er bezeichnete diese als Allgemeines
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- Aktivierung und Durchblutung des Gehirns
- Reduzierter Speichelfluss, trockener Mund
— Erweiterung der Bronchien, Atembeschleunigung

- Schwitzen

- Erhohte Muskelspannung, verbesserte Reflexe

- Erhohter Blutdruck, schnellerer Herzschlag

- Energiebereitstellung (Blutzucker, Fette)

- Hemmung der Verdauungstatigkeit und der Energie-

speicherung

- Verminderte Durchblutung der Genitalien,

Libidohemmung

- Erhohte Gerinnungsfahigkeit des Blutes
— Kurzfristig erhéhte Schmerztoleranz
- Kurzfristig erhéhte Immunkompetenz

O Abb.2.2 Akute kérperliche Stressreaktionen

Anpassungssyndrom (AAS; Selye, 1936, 1981). Damit
sollte zum Ausdruck gebracht werden, dass es sich
um eine unspezifische Reaktion eines Organismus
auf jedwede Art von Belastung handelt, die der An-
passung des Organismus an diese Belastungen dient.
Die wichtigsten korperlichen Auswirkungen
einer akuten Aktivierung dieses biologischen Stress-
programmes sind (8 Abb. 2.2):
Gehirn: Die Gehirndurchblutung wird gestei-
gert. Das Gehirn ist wach, die Sinnesorgane
sind nach auflen gerichtet, um neue Informa-
tionen aus der Umgebung blitzschnell aufneh-
men und verarbeiten zu kénnen. Gleichzeitig
ist der Zugang zu Gedichtnisinhalten blockiert.
Atmung: Die Bronchien erweitern sich und die
Atmung wird schneller und flacher, Brustat-
mung dominiert iber Zwerchfellatmung. Der
Schwerpunkt der Atmung wird auf das Ein-
atmen gelegt, wihrend die Ausatmung weniger
tief ist. Dies fiihrt zu einer gesteigerten Sauer-
stoffaufnahme.
Herz-Kreislauf: Das Herz wird besser durch-
blutet und leistungsfihiger. Die Herzschlag-
rate steigt an. Auch der Blutdruck steigt. Die
Blutgefifle des Herzens, des Gehirns (»roter
Kopf«) und der grofien Arbeitsmuskeln wer-

den weiter gestellt. Gleichzeitig verengen sich
Blutgefifie der Haut, der Korperperipherie
(»kalte Hande und Fifle«) und des Verdau-
ungstraktes. Es kommt somit zu einer Um-
verteilung des Blutes mit dem Ergebnis einer
verbesserten Durchblutung und Energiever-
sorgung von Herz, Gehirn und Muskeln.
Muskulatur: Die Durchblutung der Skelett-
muskulatur wird verbessert und damit die Ver-
sorgung mit Sauerstoff und Energie in Form
von Fetten zur Verbrennung in den Muskeln
sichergestellt. Die Muskelspannung ist erhoht,
besonders die der Schulter-, Nacken- und
Riickenmuskulatur. Oft wird instinktiv der
Schultergiirtel zum Schutz des empfindlichen
Halses hochgezogen. Die Bauchdecke ist eher
angespannt, um die Eingeweide zu schiitzen.
Die motorischen Reflexe sind verbessert. Der
Korper bereitet sich auf Muskelarbeit vor.
Stoffwechsel: Zuckerreserven aus der Leber
werden vermehrt in das Blut abgegeben (Glu-
koneogenese) und zum Verbrauch besonders
fir das Gehirn bereitgestellt. Fettsduren aus
den Fettvorriten des Korpers werden freige-
setzt (Lipolyse) und zur Verbrennung in den
Muskeln ins Blut abgegeben.
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Verdauungstitigkeit: Die Durchblutung von
Magen und Darm wird gehemmt. Die Verdau-
ungstatigkeit wird gedrosselt. Der Speichelfluss
ist reduziert (»trockener Mund«). Der Orga-
nismus stellt sich auf eine katabole Stoffwech-
sellage, d. h. auf Energieverbrauch ein.
Sexualitat: Das sexuelle Verlangen (Libido) ist
gehemmt. Die Freisetzung von Sexualhormo-
nen wird reduziert. Auch die Genitalorgane
werden weniger durchblutet. Die Hoden des
Mannes produzieren weniger Spermien. Ins-
gesamt ist unter Stress die Ansprechbarkeit auf
sexuelle Reize eingeschréankt.

Haut: Energieproduktion erzeugt Warme, die
durch Verdunstung von Kérperwasser nach
auflen abgegeben wird. Dazu werden die
Schweifldriisen der Haut sehr schnell aktiviert
und wir schwitzen. Typische Stellen dafiir sind
die Hande oder die Achseln.

Immunsystem: Unter akuter Stressbelastung
kommt es zu einem Anstieg der natiirlichen
Killerzellen im Blut. Dadurch konnen Fremd-
korper, die beispielsweise iiber offene Wunden
in die Blutbahn gelangt sind, schnell erkannt
und unschédlich gemacht werden. Aber bereits
nach 30-60 Minuten werden die Immunfunk-
tionen wieder gedrosselt, um tiberschieflende
Immunreaktionen in Form von allergischen
Reaktionen zu verhindern und Entziindungs-
reaktionen zu ddmpfen.

Schmerz: Durch die vermehrte Ausschiittung
von korpereigenen Schmerzhemmstoffen,

den Endorphinen, kommt es zu einer ver-
minderten Schmerzempfindlichkeit bis hin
zur sogenannten Stress-Analgesie, d. h. einer
weitgehenden Unempfindlichkeit gegeniiber
schmerzhaften Reizen. Da die Endorphinspei-
cher jedoch begrenzt sind, hilt diese schmerz-
hemmende Wirkung nur kurze Zeit an. Bei
linger andauernden Stressepisoden kommt es
daher zu einer verminderten Schmerztoleranz,
d. h. einer erh6hten Schmerzempfindlichkeit.

Die akute korperliche Stressreaktion bereitet den
Organismus innerhalb kiirzester Zeit in optimaler
Weise darauf vor, einer drohenden Gefahr durch
eine grofle motorische Aktion, durch eine Kampf-
oder Fluchtreaktion, zu begegnen. Diejenigen

korperlichen Funktionen, die fiir die Ausfiihrung
einer derartigen korperlichen Bewiltigungsreak-
tion notwendig sind, werden angeregt (Atmung,
Herz-Kreislauf, Energiebereitstellung), wéihrend
die eher regenerativen und reproduktiven Korper-
funktionen (Verdauung und Energiespeicherung,
Sexualitat, Fortpflanzung, Wachstum), die fiir die
kurzfristige Auseinandersetzung mit einer akuten
Gefahr weniger wichtig sind, gedrosselt werden.

2.2.3 Akuter Stress und Leistung

Das biologische Stressprogramm ist evolutions-
biologisch betrachtet hochst sinnvoll, ermoglicht
es als ein unspezifisches Gefahrenbewiltigungs-
programm doch eine blitzschnelle Vorbereitung
des Organismus auf eine bevorstehende korper-
liche Auseinandersetzung mit unterschiedlichs-
ten als gefahrvoll eingeschitzten Situationen. Die
Aktivierung dieses Programms kann auch fiir den
heutigen Menschen in all den Situationen durchaus
sinnvoll sein, in denen es auf eine schnelle korper-
liche Reaktion ankommt. Die akute Stressreaktion
stellt auch nicht - dies sei bereits hier betont - ein
gesundheitliches Risiko dar, allerdings erweist sie
sich in vielen insbesondere leistungsbezogenen
Anforderungssituationen, mit denen heutige Men-
schen konfrontiert sind, als wenig funktional, in-
sofern als die stressbedingte korperliche und emo-
tionale Aktivierung eine konstruktive Bewiltigung
dieser Anforderung nicht unterstiitzt, sondern
haufig eher behindert.

In der Psychologie wird seit Langem ausgehend
von dem bereits im Jahre 1908 publizierten soge-
nannten Yerkes-Dodson-Gesetz (Yerkes u. Dodson
1908) der Zusammenhang zwischen Aktivierungs-
niveau und Leistung untersucht. Dabei zeigte sich,
dass dieser Zusammenhang nicht linear, sondern
umgekehrt u-formig ist (B8 Abb. 23): Zunichst
steigt die Leistung mit zunehmender Aktivierung
an, aktiviert aber im unteren Bereich noch nicht die
volle Leistung. Nimmt die Aktivierung dann weiter
zu, erreicht die Person bei mittlerer Aktivierung
das maximale Leistungsniveau, wéihrend sich die
Leistung bis hin zu einem méglichen vollstindigen
Leistungsverlust bei maximaler Aktivierung wieder
verschlechtert. Es gibt somit einen Bereich von in
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Hinblick auf die Leistungsfahigkeit optimaler Ak-
tivierung. Wo dieses optimale Aktivierungsniveau
jeweils liegt, hangt u. a. ab von der Komplexitat der
zu bewiltigenden Anforderung. Je komplexer die
Aufgabe, desto mehr verschiebt sich die Kurve nach
links, d. h. desto niedriger liegt der Bereich opti-
maler Aktivierung. Dies ist u. a. darin begriindet,
dass das Aktivierungsniveau beeinflusst, wie viele
Reize in den Fokus der Aufmerksamkeit genom-
men werden konnen. Je stirker die Aktivierung,
desto mehr verengt sich der Aufmerksambkeitsfo-
kus (»Tunnelblick«), was zundchst dazu fihrt, dass
irrelevante Reize ausgeblendet werden, bei weiterer
Aktivierung und weiterer Einschrankung des Auf-
merksamkeit dann aber auch dazu, dass Reize und
Informationen, die aufgabenrelevant sind, nicht
mehr beachtet werden. Die Bewiltigung komple-
xer Anforderungen erfordert allerdings, dass viele
unterschiedliche Aspekte und Informationen be-
riicksichtigt werden kénnen, und somit ein eher
niedriges Aktivierungsniveau (Easterbrook 1959).
Hinzu kommt, dass bei starker Aktivierung emo-
tionale (Angst, Arger, Wut, Schreck) und kognitive
(storende Gedanken, die z. B. um einen méoglichen
Misserfolg kreisen) Symptome der Erregung die
Aufmerksamkeit zusétzlich binden und von der Be-
schiftigung mit der eigentlichen Aufgabe ablenken.

Im Leistungssport sind die beschriebenen Zu-
sammenhénge zwischen Aktivierungsniveau und
Leistung bestens bekannt. Vor einem Wettkampf
ist ein gewisses Maf$ an — moglichst positiv-freudig
erlebter - Aktivierung hilfreich und erforderlich,

um die notige Konzentration und Energie zu mo-
bilisieren. Das Phidnomen des »Trainingsweltmeis-
ters« verweist allerdings auf die Erfahrung, dass ein
Sportler im Training zwar Hochstleistungen erbrin-
gen, diese aber aufgrund einer zu starken Aktivie-
rung in der Wettkampfsituation nicht voll abrufen
kann und gewissermaflen unter seinen Moglich-
keiten bleibt. Dies ist insbesondere bei technisch
anspruchsvollen Sportarten (wie z. B. Turnen,
Eiskunstlauf, Stabhochsprung, Golf) der Fall, bei
denen sich jede zu starke korperliche oder emotio-
nale Spannung unmittelbar auf die Bewegungsaus-
fihrung auswirkt (vgl. Alfermann u. Stoll 2010).
Die Erfahrungen aus dem Leistungssport lassen
sich leicht auf die Bewéltigung von z. B. beruflichen
Leistungssituationen tibertragen. In der modernen
Arbeitswelt nehmen einfache Routinetitigkeiten zu-
nehmend ab. Die Aufgaben, mit denen sich Beschaf-
tigte an immer mehr Arbeitsplitzen konfrontiert
sehen, erfordern vielfach komplexe, kreative Prob-
lemldsungen. Fiir ihre erfolgreiche Bewaltigung sind
starke stressbedingte korperliche und emotionale
Aktivierungen oft wenig funktional. Sie erfordern
stattdessen eher eine moglichst stress- und angstfreie,
entspannte innere Verfassung und natiirlich eine die-
se erst ermoglichende Arbeits- und Leistungskultur.
Die beschriebenen Zusammenhiénge zwischen
Aktivierung und Leistung verdeutlichen, dass es
fur den Einzelnen im Interesse einer moglichst
effektiven Anforderungsbewiltigung oft erforder-
lich ist, das aktuelle Aktivierungsniveau den Er-
fordernissen der jeweiligen Aufgabe entsprechend
regulieren zu kénnen, was in der Praxis zumeist be-
deutet, dieses zu reduzieren. Durch die Férderung
einer Haltung der inneren Achtsamkeit gegeniiber
den akut auftretenden Stressreaktionen und der
Vermittlung von kurzfristig wirksamen Techniken
der Erregungskontrolle versucht das Gesundheits-
férderungsprogramm »Gelassen und sicher im
Stress« die Teilnehmenden hierin zu unterstiitzen.

2.2.4 Stress entsteht im Gehirn: die
neuronale Organisation der
Stressreaktion

Die akute Stressreaktion, die alle wichtigen Organ-
systeme und -funktionen beeinflusst, wird im Ge-
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hirn ausgelost. Sie wird gesteuert durch ein kom-
pliziertes Zusammenspiel zwischen dem zentralen
Nervensystem, dem vegetativen Nervensystem und
dem Hormonsystem. Aus den komplexen neurona-
len, vegetativen und endokrinen Prozessen werden
hier nur wenige Aspekte vereinfachend herausge-
griffen, soweit sie fiir das Verstindnis der wichtigs-
ten Wirkungszusammenhinge erforderlich sind.
Die neuronale Reaktionsorganisation auf
Stressbelastungen spielt sich auf mehreren hierar-
chischen Ebenen ab, die in komplexer Weise in-
teragieren. An der zentralen Auslosung der peri-
pheren Stressreaktionen sind im Wesentlichen die
folgenden Hirnteile beteiligt:
Neokortex (Hirnrinde): Der Neokortex stellt
den phylogenetisch jiingsten Teil des mensch-
lichen Gehirns dar. Er ist zustdndig fiir die
bewusste Wahrnehmung und alle kognitiven
Prozesse, ist gewissermaflen das »Denkhirne.
Die Wahrnehmung neuartiger und als be-
drohlich eingestufter Reize geht mit einer
unspezifischen Aktivierung des préfrontalen
assoziativen Kortex einher, einer Hirnregion,
die insbesondere fiir die Interpretation senso-
rischer Informationen und fiir die Antizipati-
on von Ereignissen verantwortlich ist.
Limbisches System: Hierbei handelt es sich
um ein giirtelfdSrmig um den Hirnstamm
gruppiertes Areal neuronaler Netze, die iber
vielfiltige auf- und absteigende Bahnen eine
Verbindung zwischen dem Kortex und élteren,
tiefer gelegenen Hirnregionen herstellen. Das
limbische System ist erste Schaltstelle fiir die
Verarbeitung von sensorischen Informationen
(Thalamus) und hat eine zentrale Bedeutung
fiir die Entstehung von Emotionen (Amygda-
la) und fiir die Regulation vegetativer Funk-
tionen (Hypothalamus). Es ist gewissermafien
das »Eingeweide- und Gefiihlshirn«.
Hirnstamm: Dies ist der phylogenetisch alteste
Teil des Gehirns. Hier werden u. a. die willkiir-
liche und unwillkiirliche Motorik gesteuert.
Es wird gelegentlich auch als »Reptilienge-
hirn« bezeichnet. Fiir die Stressreaktion von
besonderer Bedeutung ist der Locus coeruleus
(»blauer Kernc), ein kleines Zellkerngebiet im
Ubergang vom Gehirn zum Riickenmark. Die-
se Nervenzellen produzieren etwa drei Viertel

des gesamten Noradrenalins im Gehirn, eines
der wichtigsten Neurotransmitter, der auch
bei der Auslosung der Stressreaktion eine ent-
scheidende Rolle spielt.

Bei Konfrontation mit einem neuartigen Reiz,
einem potenziellen Stressor, werden die einlaufen-
den Informationen in diesen drei Hirnteilen ver-
arbeitet und zwischen ihnen weitergeleitet und es
wird tiber die Auslosung einer Stressreaktion »ent-
schieden« (@ Abb. 2.4). Im Einzelnen geschieht da-
bei Folgendes:

Die von den Sinneszellen iibermittelten senso-
rischen Informationen laufen zunichst im Thala-
mus zusammen. Hier entsteht ein erstes, noch sehr
ungenaues Bild der Situation. Dieses wird an die
Hirnrinde weitergeleitet, wo eine genauere Verar-
beitung der Informationen stattfindet.

Bei Wahrnehmung einer Gefahr breitet sich die
Aktivierung der assoziativen Kortexareale dann in
tiefer liegende Hirnregionen des limbischen Sys-
tems aus. Von besonderer Bedeutung ist hier die
Amygdala, der Mandelkern, in dem phylogenetisch
alte Emotionsprogramme gespeichert sind. Durch
deren Aktivierung erhélt die kortikale Erregung
nun eine affektive Qualitit (Angst, Wut, Trauer).
Uber absteigende Nervenfasern kommt es im wei-
teren Verlauf zur Stimulierung des zentralen no-
radrenergen Systems des Locus coeruleus (»blauer
Kern«). Die Nervenzellen des blauen Kerns pro-
duzieren den Neurotransmitter Noradrenalin. Die
vermehrte Freisetzung von Noradrenalin wieder-
um bewirkt eine unmittelbare Stimulierung der so-
genannten Sympathikus-Nebennierenmark-Achse
(s. unten).

Wenn bereits auf der ersten, der thalamischen
Verarbeitungsstufe ein deutliches Gefahrensignal
erkannt wird, kann von hier aus auch direkt - ge-
wissermaflen unter Umgehung der Hirnrinde in
einer Art »Kurzschluss« - eine Stressreaktion aus-
gelost werden. In diesem Fall geht die Information
iiber die drohende Gefahrensituation vom Thala-
mus aus direkt an die Amygdala, welche dann die
Stressreaktion unmittelbar in Gang setzt (LeDoux
1999). Dieser Mechanismus erklart die Erfahrung,
dass sich korperliche und emotionale Stressreak-
tionen in manchen Situationen (z. B. im Verkehr,
bei einem Streit) so schnell und quasi reflexhaft
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B Abb.2.4 Zentrale Verarbeitung von Stressreizen

einstellen, dass tiberhaupt gar keine Zeit fiir be-
wusstes Nachdenken bleibt.

Sofern es im Zuge der sympathischen Aktivie-
rungsprozesse zu einer raschen Bewiltigung der als
bedrohlich eingestuften Situation kommt, erloscht
die initiale Aktivierung; die Stressreaktion findet
ein Ende. Noradrenalin zerféllt bereits nach kurzer
Zeit, die sympathische Aktivierung nimmt ab, der
Korper beruhigt sich.

Ist dies jedoch nicht der Fall, erweist sich die
Situation vielmehr als nicht so leicht kontrollierbar,
wird die Aktivierung aufrechterhalten. Die Nerven-
zellen des noradrenergen Systems im blauen Kern
setzen weiter Noradrenalin frei. Dieses hdlt nicht
nur die sympathische Aktivierung aufrecht, son-
dern breitet sich {iber aufsteigende Nervenbahnen
auch in hoher gelegenen Hirnregionen aus. Die Ak-
tivierung des prafrontalen Kortex und limbischen
System, besonders der Amygdala, wird verstérkt.
Es kommt zu einem sich aufschaukelnden und

Locus coeruleus
(blauer Kern)

Sympathikus
(1. Stressachse)

ausbreitenden Erregungsmuster zwischen Kor-
tex, limbischem System und Hirnstamm (»blauer
Kern«), das schliefilich auch spezielle Kerngebiete
im Hypothalamus (Nucleus paraventricularis) er-
fasst. Die Aktivierung dieser hypothalamischen
Neurone wiederum bewirkt die Stimulierung der
zweiten Stressachse, der Hypothalamus-Hypophy-
sen-Nebennierenrinden-Achse (s. unten).

2.2.5 Die zwei Achsen der
Stressreaktion: trockene und
nasse Kommunikationswege

Die beschriebenen Ebenen der neuronalen Ak-
tivierungsprozesse im Gehirn sind in komplexer
Weise durch diverse Riickkopplungsmechanismen
miteinander verzahnt. Im Ergebnis fithren sie zur
Stimulation von zwei Achsen, iber die die periphe-
ren physiologischen Stressreaktionen vermittelt
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werden (Hither, 1997; Tewes u. Schedlowski, 1994;
B Abb. 2.5):

Sympathikus-Nebennierenmark-Achse
Diese wurde bereits von Cannon (1929) beschrie-
ben, der beobachtet hatte, dass bei physischen oder
emotionalen Reizen wie Schmerz oder Wut die
Menge des Hormons Adrenalin im Blut zunimmt
und dadurch u. a. Herzschlag, Blutdruck und Blut-
zuckerspiegel ansteigen und die Durchblutung von
Herz, Gehirn und Muskulatur verbessert wird.

Das im »blauen Kern« freigesetzte Noradrena-
lin aktiviert den Sympathikus, einen Nervenstrang
des vegetativen Nervensystems, der entlang der
Wirbelsdule verlauft und alle Organe und Gefifle
innerviert. In Bruchteilen von Sekunden schiitten
die Nervenenden des Sympathikus ihrerseits Nor-
adrenalin aus und setzen damit die Aktivierung
der peripheren Organe in Gang. Der Sympathikus
schliefSlich stimuliert das Nebennierenmark, ver-
mehrt Adrenalin freizusetzen.

Hypothalamus-Hypophysen-Nebennie-
renrinden-Achse

Diese wurde erstmals von Hans Selye (1936) be-
schrieben, der biochemische Reaktionen auf

unterschiedlichste linger andauernde Belastungen

untersucht hatte. Im Hypothalamus als der iiber-
geordneten Schaltstelle kommt es zur Freisetzung
des Corticotropin-Releasing-Faktors (CRF), eines
Hormons, das tiber ein Geféif3system zur Hypophy-
se, der Hirnanhangdriise, gelangt. Dort stimuliert
es die Sekretion des adrenokortikotropen Hormons
(ACTH). Dieser Wirkstoff gelangt in den Kreislauf
und regt in der Nebennierenrinde die Freisetzung
von Glukokortikoiden an. Beim Menschen ist dies
v. a. Kortisol, bei Nagetieren und Primaten das
Korticosteron. Glukokortikoide
breite Spanne von Stressanpassungen, die von der

bewirken eine

vermehrten Bereitstellung des energieliefernden
Blutzuckers bis zur Feinabstimmung des Immun-
systems reichen. Damit die hormonelle Stressre-
aktion nicht tiberschief3t, besitzt das System einen
Riickkopplungsmechanismus. Die im Blutstrom
zirkulierenden Glukokortikoide melden ihre eige-
ne Konzentration im Blut an die tibergeordneten
Schaltstellen im Hypothalamus und in der Hypo-
physe, indem sie sich dort an entsprechenden
Glukokortikoid-Rezeptoren binden. Viel Kortisol
im Blut hemmt die weitere Freisetzung der beiden
Releasing-Hormone CRF und ACTH. Es handelt
sich dabei also um einen negativen Rickkopp-
lungsmechanismus, der wie eine »Stressbremse«
wirkt und bewirkt, dass sich die hormonelle Stress-
reaktion zumindest normalerweise selbst begrenzt
(» Abb. 2.5; Kirschbaum u. Hellhammer 1999).

Wie oben bereits angedeutet, kommt es bei
Wahrnehmung einer neuartigen, als bedrohlich
eingeschitzten Situation zunédchst zu einer Aktivie-
rung der Sympathikus-Nebennierenmark-Achse.
Die Signaliibertragung erfolgt hier gewissermaflen
»trocken« tiber elektrische Impulse entlang der
Nervenbahnen und ist sehr schnell. Die Funktion
dieser Achse entspricht bildlich gesprochen einem
»Ruf zu den Waffen« in Form einer akuten Akti-
vierung.

Hilt die Belastung weiter an, wird auch die
zweite Achse, die Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse, aktiviert. Die Signal-
ibertragung ist hier gewissermaflen »nass«, da sie
iiber Hormonabgaben in das Blut erfolgt und deut-
lich langsamer als der nervale Weg ist. Die Funk-
tion dieser Achse besteht bildlich gesprochen in der
Organisation von Nachschub in Form von Energie-
bereitstellung.
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Abgesehen von der unterschiedlichen zeitli-
chen Organisation und den verschiedenen Funkti-
onen konnen die beiden Stressachsen auch je nach
Art der Belastungssituation und ihrer Verarbeitung
in unterschiedlich starkem Ausmaf3 aktiviert sein,
worauf weiter unten noch néher eingegangen wird.

2.2.6 Stress formt das Gehirn: das
zentrale Adaptationssyndrom

In der bisherigen Darstellung wurde das Gehirn
ausschliellich als Ausgangspunkt der Stressreak-
tion mit ihren vielfdltigen peripheren Auswirkun-
gen betrachtet. Das Gehirn ist aber zugleich auch
Zielorgan der Stressreaktion. Der Gottinger Neuro-
biologe Gerald Hiither spricht in diesem Zusam-
menhang vom Zentralen Adaptationssyndrom.
Sowohl Noradrenalin als auch Kortisol haben weit-
reichende Auswirkungen auf die Funktionsweise
des Gehirns. Von besonderem Interesse sind da-
bei die Auswirkungen der Stresshormone auf die
neuronalen Verschaltungen im Gehirn. Diese sind
bisher erst ansatzweise erforscht. Die bisherigen
Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass Nor-
adrenalin zu einer Bahnung und Stabilisierung be-
reits vorhandener neuronaler Schaltkreise beitragt.
Demgegentiiber fithren stark erhchte Kortisolspie-
gel infolge linger andauernder Stressreaktionen
eher zu einer Destabilisierung und Degeneration
bestehender neuronaler Strukturen (Hiither 1997).

Durch die Aktivierung des noradrenergen Sys-
tems kommt es zu einer Steigerung der zerebra-
len Durchblutung, einer vermehrten Glukoseauf-
nahme und einem erhohten Energiestoffwechsel.
Noradrenalin férdert des Weiteren die Abgabe von
sogenannten neurotrophen Faktoren (wachstums-
fordernde Substanzen fiir Nervenzellen), die ihrer-
seits ein verstirktes Auswachsen von Axonen und
die Bildung von Synapsen induzieren. Die wieder-
holte noradrenerge Aktivierung wéihrend kurzfris-
tiger kontrollierbarer Belastungen fiihrt im Ergeb-
nis dazu, dass all diejenigen Verschaltungen, die in
unserem Gehirn zur Bewiltigung einer Herausfor-
derung benutzt werden, besser ausgebaut, gebahnt
und effektiver gemacht werden.

Auch das im Rahmen der Stressreaktion frei-
gesetzte und im Blut zirkulierende Kortisol gelangt

problemlos ins Gehirn. Dort bewirkt es in Abhan-
gigkeit von Dosis und Dauer der Einwirkung nach-
haltige Verdnderungen der Nervenzellen. Die mit
lang anhaltendem unkontrollierbarem Stress ein-
hergehende Kortisolausschiittung fithrt - im Unter-
schied zu den das Nervenwachstum fordernden
Effekten des Noradrenalins — zur Unterdriickung
der Synthese und Ausschiittung von neurotrophen
Faktoren. Unter chronischem Stress reduziert sich
ferner die Zahl der Rezeptoren fiir eine Reihe von
Neurotransmittern (Serotonin, Dopamin, Noradre-
nalin), wodurch die Kommunikation zwischen den
Nervenzellen gestort wird. Auch hierbei spielen er-
hohte Kortisolspiegel eine mafigebliche Rolle. Im Er-
gebnis wird damit eine Hemmung und Destabilisie-
rung bestehender neuronaler Schaltkreise bewirkt.

Auch diese Auswirkungen der Stresshormone
auf die neuronalen Verschaltungen im Gehirn sind
biologisch zweckmiflig. Solange wir mit einer als
Gefahr identifizierten Belastungssituation konfron-
tiert sind, die wir mittels der akuten Stressreaktion
in den Griff bekommen, werden im Gehirn unter
dem Einfluss von Noradrenalin jene Nervenzell-
Netzwerke stabilisiert, die Verhaltensweisen zur Be-
wiltigung der Gefahr speichern. Das Gehirn merkt
sich also diese erfolgreichen Verhaltensmuster. Es
baut die entsprechenden neuronalen Verschaltun-
gen aus, sodass in einer zukiinftigen dhnlichen Situ-
ation noch schneller reagiert werden kann.

Erweist sich die Situation jedoch als nicht so
leicht kontrollierbar und kommt es zu lingeren
Stressreaktionen, beginnt das Gehirn nun unter
dem Einfluss von Kortisol die Nervenzell-Netz-
werke zu hemmen und abzubauen, in denen jene
Verhaltensweisen gespeichert sind, die sich als un-
tauglich zur Beseitigung der Gefahr erwiesen ha-
ben. Das Gehirn l6scht gewissermaflen diese Ver-
haltensmuster und schaftt damit die Voraussetzung
dafiir, dass wir neue Verhaltensweisen entwickeln
und ausprobieren.

Stress erweist sich somit als ein wichtiger Ka-
talysator fiir Lernprozesse. Stresshormone férdern
die Anpassung, indem sie die Bildung von Erfah-
rungen ebenso wie die Verarbeitung neuartiger Rei-
ze erleichtern (vgl. Hiither 1997; Bauer 2005; Fuchs
u. Fliigge 2001). Dies gilt, solange die Stressreaktion
zeitlich begrenzt bleibt. Im Fall von lang andauern-
den, chronifizierten Stressreaktionen werden die
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Auswirkungen der Stresshormone auf die neurona-
le Architektur und die Biochemie des Gehirns aller-
dings dysfunktional, und sie konnen das Auftreten
von Depressionen wie auch Einschrankungen von
Gedichtnisfunktionen zur Folge haben. Hierauf
wird an spaterer Stelle (» Abschn.2.2.9) noch niher
eingegangen werden.

2.2.7 Stressreaktionen sind
individuell: Individual- und
Situationsspezifitat von
Stressreaktionen

Stressreaktionen laufen nicht bei allen Menschen
in allen Belastungssituationen in immer gleicher
stereotyper Weise ab. Der eine reagiert besonders
mit dem Herz-Kreislauf-System, ein Zweiter be-
vorzugt mit Muskelanspannungen, ein Dritter mit
einer Stilllegung des Verdauungsapparats. Diese
sogenannten individuellen Reaktionsspezifitaten
waren Gegenstand intensiver psychosomatischer
Forschungen. Thre Ursachen liegen wahrscheinlich
in einem Zusammenwirken zwischen biologisch-
konstitutionellen Faktoren einerseits und biografi-
schen Erfahrungen andererseits. So kann z. B. eine
genetische Disposition zu einer kardiovaskuldren
Hyperreaktivitit gemeinsam mit einem bestimm-
ten erlernten Stil des Umgangs mit Belastungen zu
einer Aktivierung insbesondere des Herz-Kreis-
lauf-Systems in Belastungssituationen fithren.
Stressreaktionen variieren dartiber hinaus auch
in Abhéngigkeit von der jeweiligen Belastungssitu-
ation. Man spricht dann von einer Situationsspezi-
fitat von Stressreaktionen. Je nach Art des wahr-
genommenen Stressors werden die verschiedenen,
an der korperlichen Stressreaktion beteiligten Hor-
monsysteme in unterschiedlich starker Weise akti-
viert. Das von Selye formulierte Postulat der Un-
spezifitit der korperlichen Stressreaktionen kann
im Lichte der neueren psychobiologischen Stress-
forschung nicht mehr aufrechterhalten werden.
Ein Versuch, die vorliegenden Forschungsergeb-
nisse zur Spezifitit korperlicher Stressreaktionen
zusammenzufassen, stellt das psychoneuroendo-
krinologische Stressmodell von Henry (1986) dar
(B Abb. 2.6). Wenngleich dieses Modell die tatsich-
lichen komplexen Verhéltnisse notwendigerweise

grob vereinfachen muss, ist es zur Veranschau-
lichung durchaus niitzlich. Henry unterscheidet
in seinem Modell drei verschiedene Formen der
Stressreaktion mit einem jeweils spezifischen endo-
krinen Reaktionsmuster je nach Art der in der je-
weiligen Stresssituation vorherrschenden Emotion
(Arger, Angst oder Depression).
Lést die Situation primar Arger aus, so werden
v. a. Katecholamine, insbesondere Noradre-
nalin, freigesetzt. Auch die Ausschiittung von
Testosteron, einem Hormon, das mit aggres-
siv-dominantem Verhalten in Zusammenhang
steht, ist hoch. Der Kortisolspiegel bleibt
unverandert. Es kommt zu einer starken kar-
diovaskuldren Reaktion (Blutdruck- und Herz-
frequenzanstieg). Das beobachtbare Verhalten
wird gekennzeichnet als Kampf/Anstrengung.
In Situationen, die primér mit Furcht be-
antwortet werden, kommt es v. a. zu einer
Adrenalinausschiittung, aber auch Norad-
renalin- und Kortisolkonzentrationen sind
leicht erhoht. Auch hier steigen Blutdruck
und Herzfrequenz an, allerdings nicht so stark
wie in der Argersituation. Das beobachtbare
Verhalten hier wird als Flucht/Anstrengung
gekennzeichnet.
In Situationen schlieSlich, die priméir mit einer
depressiven Gefiihlslage beantwortet werden,
dominiert in der endokrinen Reaktion ein
Kortisolanstieg, die Testosteronkonzentrati-
on geht stark zuriick, Katecholamine bleiben
unveriandert. Die Herzfrequenz nimmt ab.
Insgesamt lasst sich das Verhalten als hilflos/
unterordnend beschreiben.

Nach Hiuther (1997) wird die Art der Stressreak-
tion entscheidend durch die Kontrollierbarkeit
der jeweiligen Belastungssituation bestimmt. Bei
kontrollierbaren Belastungen, also immer dann,
wenn zwar Verhaltensstrategien zur Vermeidung
oder Beseitigung des Stressors verfiigbar sind, de-
ren Effizienz jedoch (noch) nicht ausreicht, um die
Anforderung durch eine zur Routine gewordene
Reaktion zu bewiltigen, kommt es zu einer Akti-
vierung der Sympathikus-Nebennierenmark-Ach-
se und (wenn uberhaupt) nur zu einer kurzzeiti-
gen Stimulation der Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse. Zu lang anhaltenden
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B Abb.2.6 Sperzifitdt neuroendokriner Stressreaktionen (vereinfachte Darstellung des psychoneuroendokrinologischen

Stressmodells von Henry 1986)

Aktivierungen der Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse und damit zu langfris-
tigen Erhohungen zirkulierender Kortisolspiegel
kommt es immer dann, wenn die Belastung sich als
nicht kontrollierbar erweist, wenn also keine der
vorhandenen Verhaltensstrategien geeignet ist, das
urspriingliche Gleichgewicht wiederherzustellen.

Welcher Art die konkreten Stressreaktionen
einer bestimmten Person in einer konkreten
Belastungssituation sind, ergibt sich aus dem
Zusammenwirken von situationsspezifischen
und individualspezifischen Reaktionsten-
denzen. Fir das hier vorgestellte Stresspra-
ventionsprogramm bedeutet dies, dass ein
wichtiger Schritt darin gesehen wird, die
Wahrnehmung des Einzelnen fiir seine je indi-

viduellen Stressreaktionen zu sensibilisieren.
Die moglichst differenzierte und friihzeitige
Wahrnehmung eigener - durchaus auch situ-
ationsspezifischer — Aktivierungsreaktionen
wird als eine zentrale Voraussetzung effektiver
Stressbewaltigung angesehen.

2.2.8 Biologische Stressreaktionen
und Bindung

Fir individuelle Unterschiede in biologischen
Stressreaktionen spielen frithkindliche Bindungs-
erfahrungen eine entscheidende Rolle (siehe zu-
sammenfassend Bauer 2005, Fries 2008). In ver-
schiedenen Untersuchungen an Tieren konnte etwa
der kanadische Stressforscher Michael Meaney
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(2001) zeigen, dass die Intensitdt der miitterlichen
Zuwendung in der ersten Zeit nach der Geburt
eine entscheidende Rolle dafiir spielt, wie intensiv
spiter bei den ausgewachsenen Tieren unter belas-
tenden Bedingungen Stresshormone ausgeschiittet
werden. Liebevoll bemutterte Jungtiere zeigten eine
deutlich geringere Freisetzung von Stresshormonen
als solche Tiere, die als Neugeborene nur wenig Zu-
wendung erhalten hatten. Die in der frithen Kind-
heit erlebte Zuwendung wirkt gewissermaflen wie
ein Schutzmantel bis ins Erwachsenenleben hinein.

Die Trennung von der Mutter in der Zeit nach
der Geburt stellt fir Jungtiere einen sehr star-
ken Stressor dar und fiihrt zu einer nachhaltigen
Sensibilisierung des biologischen Stress-Systems.
Stressforscher an der Stanford University fanden
bei Menschenaffen, die man frith nach der Geburt
von ihrer Mutter getrennt hatte, in einer spiteren
Untersuchung nach drei Jahren stark erhohte Re-
aktionen der zweiten Stressachse in belastenden Si-
tuationen. Auch wissenschaftliche Beobachtungen
am Menschen bestitigen: Eine sichere Bindung des
Kleinkindes zur Mutter (oder auch einer anderen
Bezugsperson) bewirkt einen wirksamen Schutz-
schild gegeniiber Stress bis ins Erwachsenenalter.
Und umgekehrt: Unsichere Bindungen in der frii-
hen Kindbheit fithren spéter in Stress-Situationen zu
erhohter Aktivitdt der zweiten Stress-Achse, mess-
bar zum Beispiel an erhohten Kortisol-Konzentra-
tionen im Blut.

Ein Grund fir eine unsichere Bindung kann
darin liegen, dass die Mutter (bzw. die primére Be-
zugsperson) selbst — warum auch immer - zu sehr
gestresst ist. Sie ist dann zu sehr mit ihren eige-
nen Stressgefithlen, mit Angst, Unsicherheit oder
Hilflosigkeit beschiftigt und kann sich nicht aus-
reichend und empathisch um das Kind kiimmern.
Dies zeigen auch Ergebnisse von Untersuchungen
der Arbeitsgruppe des amerikanischen Neurobio-
logen Charles Nemeroff am Primatenzentrum in
New York (Nemeroff 1999). Affenmiitter wurden
dabei nach der Geburt auf unterschiedliche Wei-
se unter Stress gesetzt. Das Ergebnis war, dass die
Jungtiere gestresster Miitter spdter, wenn sie selbst
unter Stress gesetzt wurden, mit einer stirkeren
biologischen Stressantwort reagierten als Jungtiere
»entspannter« Miitter. Dies zeigt, wie eine gewis-
se Stressanfilligkeit weniger biologisch vererbt als

mehr sozial weitergegeben wird (Heim u. Nemeroff
1999). Auch Studien an Menschen zeigten, dass
Personen, die in unsicheren sozialen Verhiltnissen
aufgewachsen sind und in ihrer Kindheit korperli-
cher und/oder sexueller Gewalt ausgesetzt waren,
im Erwachsenenalter eine erhohte Stressreagibilitét
zeigten (z. B. Heim et al. 2001, zusammenfassend
Fries 2008).

Die geschilderten tierexperimentellen Studien
machen auch deutlich, wie sehr frithkindliche
Bindungserfahrungen das biologische Stresspro-
gramm, insbesondere die 2. Stress-Achse, die Hypo-
thalamus-Hypophysen-Nebennierenrinde-Ach-
se, zu programmieren vermogen. Dies geschieht
wahrscheinlich tiber epigenetische Prozesse. Wie
weiter oben dargestellt (» Abschn.2.2.5), verfiigt die
2. Stressachse iiber eine eingebaute »Stressbremse«
in Form einer negativen Riickkopplung. Entschei-
dend fiir das Funktionieren dieser »Stressbremse«
sind Anzahl und Sensitivitdt der Glukokortikoid-
Rezeptoren in den iibergeordneten Schaltstellen
des Hypothalamus. Sind nur wenige Rezeptoren
und damit Bindungsstellen vorhanden, kénnen die
aus den Nebennieren freigesetzten Glukokortikoi-
de jhre Feedback-Signale nur unzureichend weiter-
geben. Damit ist die »Stressbremse« gewisserma-
len aufler Kraft gesetzt. Es resultiert eine erhohte
und verldngerte hormonelle Stressreaktion. Die
Anzahl der Glukokortikoid-Rezeptoren wiederum
héngt davon ab, wie gut das Gen, das ihren Bau-
plan enthilt, abgelesen werden kann. Detaillierte
Untersuchungen konnten zeigen, dass dieses Gen
bei Jungtieren nach der Geburt zunéchst durch die
Anlagerung von sogenannten Methylgruppen ver-
packt und somit ausgeschaltet war. In der Folge ver-
schwand die Verpackung des Gens umso mehr, je
mehr Pflegeverhalten die Mutter zeigte. Kimmerte
sich die Mutter nur wenig um ihre Nachkommen,
so lagerten die Methylgruppen bis ins Erwachse-
nenalter weiter an dem Gen an, wodurch die Bil-
dung einer ausreichenden Anzahl von Glukokorti-
koid-Rezeptoren verhindert wurde. Eine funktio-
nierende »Stressbremse« konnte nicht ausgebildet
werden. Bei Konfrontation mit einem Stressor
zeigten diese Tiere eine erhohte und verlingerte
hormonelle Stressreaktion (Weaver et al. 2004).
Diese Studienergebnisse sind duflerst bemerkens-
wert, zeigen sie doch, wie sehr sich Erfahrungen,
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hier frithe Bindungserfahrungen, auf ganz basale
molekularbiologische Prozesse auswirken konnen.
Einschrankend muss gesagt werden, dass Studien
zur epigenetischen Programmierung der Hypotha-
lamus-Hypophysen-Nebennierenrinde-Achse bis-
her nahezu ausschlieSlich an Tieren durchgefiihrt
worden sind.

Inzwischen hat das Team um Michael Meaney
(McGowan et al. 2009) in einer weiteren Unter-
suchung gezeigt, dass auch beim Menschen Ver-
nachldssigung und Misshandlungen in der Kind-
heit die Aktivitit des Gens, das den Bauplan fiir
die Glukokortikoid-Rezeptoren codiert, bis ins
Erwachsenenalter senken kénnen. Die Anzahl der
Glukokortikoid-Rezeptoren war bei den in der
Kindheit misshandelten Personen geringer und der
Kortisolspiegel im Blut dauerhaft hoher als bei Ver-
gleichspersonen. Die epigenetische Programmie-
rung der 2. Stressachse kann sogar bereits wahrend
der Schwangerschaft stattfinden. Dies konnte eine
Konstanzer Forschungsgruppe um den Psycho-
logen Thomas Elbert und den Evolutionsbiologen
Axel Meyer in einer Untersuchung an 10- bis 19-jah-
rigen Kindern nachweisen, deren Miitter wahrend
der Schwangerschaft hauslicher Gewalt ausgesetzt
waren (Radtke et al. 2011).

Nicht nur frithkindliche, auch aktuelle positi-
ve Bindungserfahrungen konnen die biologische
Stressantwort beruhigen. Dies zeigen tierexperi-
mentelle Untersuchungen (zusammenfassend z. B.
Carter 1998; Insel 1997) ebenso wie zahlreiche hu-
manwissenschaftliche Studien (Uberblick z. B. in
Taylor 2007; siehe auch » Abschn. 2.5.1). Die bio-
logische Grundlage fiir die stressreduzierenden
Effekte positiver sozialer Beziehungen ist wahr-
scheinlich in einer vermehrten Freisetzung des als
Bindungshormon bekannten Oxytocin zu sehen.
So zeigen beispielsweise stillende Miitter, die einen
hohen Oxytocin-Spiegel aufweisen, zugleich gerin-
ge Stresshormonwerte (Light et al. 2000). Dies gilt
auch fiir Méanner, denen in einer experimentellen
Stresssituation exogen via Nasenspray Oxytocin
zugefithrt wurde (Heinrichs et al. 2003). Zusam-
menfassend ist festzuhalten, dass als positiv erlebte
zwischenmenschliche Beziehungen und die damit
wahrscheinlich einhergehende vermehrte Aus-
schiittung von Oxytocin dazu fithren, dass sowohl
die Sensitivitit des Stressprogramms (d. h. wie

schnell es »anspringt«) als auch das Ausmaf der
Stressreaktion (d. h. wie heftig sie ausfillt und wie
lange sie andauert) reduziert werden.

Aus evolutionsbiologischer Perspektive sind
diese epigenetischen Prozesse hochst adaptiv. Wenn
der menschliche oder tierische Nachwuchs nicht
unter dem feinfithligen Schutzschild elterlicher
Bindung aufwiéchst, dient eine erhohte Stressreagi-
bilitit dem Uberleben in einer unsicheren Umge-
bung. Erhohte Stressreagibilitat ist auch ein zentra-
les Symptom vieler psychischer Storungen (wie z. B.
der Borderline-Personlichkeitsstorung). Spezifische
therapeutische Ansitze wie das »Skillstraining« der
Dialektisch-Behavioralen Therapie nach Marsha Li-
nehan (1996) sind Trainingsansdtze fiir ein Leben
mit einem hochsensiblen Stresssystem.

Das Bindungshormon Oxytocin wird interes-
santerweise nicht nur dann frei gesetzt, wenn man
sich in einer sicheren positiven sozialen Beziehung
erlebt, sondern auch dann, wenn man einen Ver-
lust von, einen Mangel an oder eine Bedrohung
von sozialen Bindungen, also wenn man »Bezie-
hungsstress« erlebt (Taylor et al. 2006). In diesen
sozialen Stresssituationen motiviert das freigesetzte
Oxytocin gewissermaflien dazu, sich verstirkt um
die (Wieder-)Herstellung sozialer Bindungen zu
bemithen, um auf diese Weise den Stress wieder
zu reduzieren. Die kalifornische Psychologin Shel-
ley Taylor hat diese Zusammenhinge intensiv er-
forscht und postuliert, dass es neben dem bekann-
ten biologischen Stressprogramm, das auf Kampf
oder Flucht vorbereitet, eine weitere biologische
Stressantwort gibt, die sie »Tend and Befriend«
nennt (Taylor 2006). Diese Stressreaktion sei eben-
so wie Kampf oder Flucht evolutionsbiologisch be-
trachtet sinnvoll und besteht darin, dass man sich
- insbesondere in sozialen Stresssituationen, also
wenn man seine soziale Bindungen bedroht sieht,
— verstarkt um den eigenen Nachwuchs (»tend«)
kiimmert und sich mit anderen zusammenschlief3t
und Nihe sucht (»befriending«). Taylor geht davon
aus, dass »Tend and Befriend« beim Menschen eine
mindestens genauso verbreitete Antwort auf Stress
ist wie Kampf oder Flucht. Im Laufe der kindlichen
Entwicklung stelle die »Tend and Befriend«-Reak-
tion fiir Sduglinge und Kleinkinder die erste und
einzig mogliche Stressantwort dar, die erst allméh-
lich durch die Kampf- oder Fluchtreaktion erginzt
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oder z. T. ersetzt werde. Da Fliehen oder Kampfen
fiir Schwangere und Miitter von Kleinkindern evo-
lutiondr wenig sinnvoll sei, sei bei Frauen die »Tend
and Befriend«-Reaktion héufiger und stirker aus-
gepragt als bei Mannern (Taylor et al. 2000). Jiings-
te Studien zeigen allerdings, dass auch Minner in
einer sozial bedrohlichen experimentellen Stress-
situation vermehrt prosoziales Verhalten zeigten,
um den erlebten Stress zu verringern (von Dawans
et al. 2012).

Die vielschichtigen Zusammenhdange zwischen
Stress und Bindungserfahrungen stellen fur
die Praxis der psychologischen Gesundheits-
forderung wichtige Erkenntnisse dar. Sie
betonen die Bedeutung von sozialen Be-
ziehungen als haufige Stressquellen (im Falle
eines Mangels oder Verlustes) ebenso wie

als potenzielle Stresspuffer (im Falle von als
positiv und sicher erlebten Bindungen). Sie
machen deutlich, dass die aktive Suche nach
zwischenmenschlicher Nahe und Pflege von
sozialen Beziehungen ein ganz wesentlicher
Teil jeder individuellen Stressbewaltigungs-
strategie darstellen sollte. Dies wird in dem
vorliegenden Gesundheitsforderungspro-
gramm explizit thematisiert (» Abschn.10.2,
Ergdanzungsmodul 2 »Soziales Netz«), und es
wird fur die Teilnehmenden auch in dem MaB3e
konkret erlebbar, indem sich positive, ver-
trauensvolle Beziehungen der Teilnehmenden
untereinander entwickeln. Die Forschungs-
ergebnisse verweisen zugleich auch auf die
Grenzen eines Trainingsansatzes, wie er hier
vorgestellt wird, die dort erreicht sind, wo das
individuelle Stresserleben in starkem Maf3e
von negativen frihen Bindungserfahrungen
gepragt ist, die einer intensiveren psychothe-
rapeutischen Bearbeitung bediirfen.

2.2.9 Macht Stress krank? -
Stressreaktionen und Gesundheit

Die durch einen Stressor ausgeloste korperliche
Aktivierung ist per se nicht gesundheitsschidlich.
Im Gegenteil: »Stress ist die Wiirze des Lebens,

wie Hans Selye es einmal formuliert hat. Womit
gesagt sein soll, dass die kurzfristige Aktivierung,
die in einem stdndigen Wechsel immer wieder von
Phasen der Entspannung abgelost wird, ein wesent-
liches positives Kennzeichen des Lebendigen ist.
Dies zeigt sich nicht nur in dem natiirlichen Schlaf-
Wach-Rhythmus, sondern auch in so basalen phy-
siologischen Vorgingen, wie z. B. der Herzmuskel-
tatigkeit mit ihrem bestdndigen Wechsel von Systo-
le und Diastole wie auch im rhythmischen Wechsel
von Expiration und Inspiration beim Atemvorgang.
Phasische Aktivierung als Ausdruck der Lebendig-
keit wird subjektiv als angenehm und lustvoll erlebt
und wirkt leistungssteigernd und -motivierend. Se-
lye (1981) spricht in diesem Fall von »Eustress«, den
er vom gesundheitsgefihrdenden »Distress« unter-
scheidet.

Ein Risiko fiir die korperliche Gesundheit auf-
grund von Stressreaktionen ergibt sich nicht aus
der blof8en Tatsache der kurzfristigen korperlichen
Aktivierung. Fir gesundheitsschidliche Auswir-
kungen der korperlichen Stressreaktion sind im
Wesentlichen die folgenden vier Aspekte relevant:

Nicht verbrauchte Energie Bei den beschriebe-
nen korperlichen Stressreaktionen handelt es sich
um ein phylogenetisch sehr altes Reaktionsmuster,
durch das der Organismus optimal darauf vorbe-
reitet wird, Gefahrensituationen durch Kampf oder
Flucht zu begegnen. Die Vorbereitung auf Angriff
und Flucht waren urspriinglich biologisch zweck-
maflig zur Bewiltigung von Anforderungen, denen
Tiere und auch der Urmensch ausgesetzt waren.
Die Verteidigung des eigenen Territoriums gegen-
iiber feindlichen Artgenossen, die Erbeutung von
Nahrung, Rangkidmpfe, die Abwehr wilder Tiere -
alle diese Anforderungen erforderten korperliche
Aktivitdt. Die Stressreaktion wurde so zu ihrem
natiirlichen Ende gebracht. Zucker- und Fettre-
serven wurden verbraucht. Nach erfolgreicher Be-
wiltigung konnte der Organismus wieder zur Ruhe
kommen und sich erholen. Bei der Bewéltigung vie-
ler Belastungssituationen des modernen Menschen
hat dieses Reaktionsmuster seinen Anpassungs-
wert jedoch verloren, stellen korperliche Angriffe
oder Fluchtversuche doch in den seltensten Fillen
eine angemessene Antwort auf die Belastungen des
modernen Lebens dar. Die in der Glukoneogenese
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und Lipolyse bereitgestellte Energie wird so nicht
verbraucht. Fett, Zucker und verklumpende Blut-
plattchen verstopfen die Blutbahn. Es kann zu Ge-
faflverengungen (Arteriosklerose) und schliellich
zu einem vollstindigen Gefaflverschluss (Infarkt)
in Herz, Lunge oder Gehirn kommen.

Chronifizierte Stressreaktionen Die Stressreak-
tion hat sich im Laufe der Evolution als ein Pro-
gramm fiir die Auseinandersetzung mit Gefahren
entwickelt, die von kurzer Dauer sind. Fir viele
der fiir den heutigen Menschen wichtigen Stres-
soren z. B. im zwischenmenschlichen oder beruf-
lichen Bereich ist jedoch kennzeichnend, dass die-
se liber lange Zeit, oft tiber Jahre, bestehen oder
immer wieder erneut auftreten. So fehlt hiufig die
notige Zeit fir Erholung und Entspannung. Dies
fihrt dazu, dass der Organismus sténdig in einer
erhohten Widerstandsbereitschaft gehalten wird.
Selye sprach in diesem Zusammenhang vom Wi-
derstandsstadium, in dem der Organismus sich an
ein Leben mit der chronischen Belastung anpasst.
In diesem Stadium verschwinden die akuten Sym-
ptome der sympathischen Aktivierung. Regelkreis-
technisch gesehen kommt es zu einer Sollwertver-
schiebung. Der Organismus versucht unter erheb-
lichem Energieaufwand, ein neues Gleichgewicht
auf erhohtem Niveau aufrechtzuerhalten. Bei zu
lange anhaltender Belastung schliellich bricht das
Anpassungsvermdgen des Organismus zusammen.
In diesem sogenannten Stadium der Erschopfung
kann es dann zu vielfaltigen funktionellen Symp-
tomen bis hin zu ernsthaften Organerkrankungen
kommen. Hinzu kommt, dass der Organismus
bei einem tiber lange Zeit aufrechterhaltenen, er-
hohten Widerstandsniveau allmahlich seine natiir-
liche Féhigkeit zur Selbstregulation verliert. Dies
bedeutet, dass es auch in Phasen, in denen keine
akute Belastung vorliegt, nicht mehr méglich ist,
auf ein normales Ruheniveau zuriickzukehren. Die
Gefiflwiande verlieren ihre Elastizitit, die Gefa-
e konnen sich nicht mehr weiten mit der Folge,
dass der Blutdruck chronisch erhoht bleibt. An-
gespannte, schmerzhafte Muskeln lassen sich nur
noch schwer lockern und konnen reflektorisch
sogar weitere muskuldre Anspannungsreaktio-
nen auslsen, wodurch ein Teufelskreis aufgebaut
wird, durch den die Anspannung kontinuierlich

aufrechterhalten wird. Erholung - auch im Schlaf
— erfolgt, wenn tiberhaupt, immer langsamer. Die
Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-
Achse bleibt dauerhaft aktiviert. Der Mechanis-
mus der negativen Riickkopplung, die sogenannte
»Stressbremse« (» Abschn. 2.2.5), die eine Selbst-
begrenzung der Kortisolausschiittung bewirkt, ist
aufler Kraft gesetzt. Im Blut finden sich chronisch
erh6hte Kortisolspiegel. Diese wirken sich in kom-
plexer Weise auf unterschiedliche physiologische
Funktionen aus. Dies sei exemplarisch fiir die In-
sulinproduktion in der Bauchspeicheldriise darge-
stellt: Kortisol verringert die Wirkung von Insulin,
welches normalerweise die Aufnahme von Zucker
in die Korperzellen beférdert. Dadurch wird er-
reicht, dass mehr Zucker im Blut verbleibt und fiir
die Gehirnzellen bereitgestellt werden kann, die
kein Insulin fir die Zuckeraufnahme benétigen. In
der Bauchspeicheldriise wird die verringerte Insu-
linwirkung registriert, als relativer Insulinmangel
»interpretiert« und mit vermehrter Insulinproduk-
tion beantwortet. Lingerfristig erschopft sich die
Produktionskapazitét fiir Insulin in den Inselzellen
der Bauchspeicheldriise. Es entsteht ein tatsdchli-
cher Insulinmangel, der Blutzucker und damit das
Diabetesrisiko steigen (Lloyd, Smith u. Weinger
2005; Novak et al 2013). Durch die ebenfalls durch
Kortisol unterstiitzte Anlagerung von visceralem
Fett (»Stressbauch«) kann das Diabetesrisiko weiter
erhoht werden (Kyrou, Chrousos u. Tsigos 2006).

Geschwéachte Inmunkompetenz  Psychoneuroim-
munologische Studien konnten zeigen, dass in
psychosozialen Belastungssituationen die Immun-
kompetenz nachhaltig beeinflusst werden kann.
Bei kurzfristigen, akuten Belastungen konnten v. a.
stimulierende Effekte auf unterschiedliche immu-
nologische Variablen beobachtet werden. So ist die
Anzahl der natiirlichen Killerzellen im Blut erhoht,
die gewissermaflen die erste Verteidigungslinie des
Organismus gegeniiber Fremdkorpern, die von
auflen eindringen, darstellen. Diese immunstimu-
lierenden Effekte beruhen auf der noradrenergen
Aktivierung der Sympathikus-Nebennierenmark-
Achse in der akuten Belastungsphase. Dauert die
Belastung an, kommt es tiber die Aktivierung der
Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrin-
den-Achse zu einer vermehrten Ausschiittung von
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Kortisol. Dieses bewirkt gegenregulatorisch eine
Immunsuppression, um iiberschieffende Immun-
reaktionen zu verhindern. Bei lang anhaltenden
Belastungen schliefllich kommt es in den meis-
ten Fillen zu einer weiteren Kortisolausschiittung
(Hyperkortisolismus), die zu einer nachhaltigen
Schwichung der Immunkompetenz fiihrt. Damit
einher geht eine allgemein erhohte Krankheitsan-
falligkeit, z. B. gegeniiber Infektionen der oberen
Luftwege und Herpes-Virus-Infektionen. Auch
weisen korrelative Zusammenhange zwischen psy-
chischen Belastungen, verminderter Immunkom-
petenz und dem Wachstum von Tumorzellen auf
die mogliche Rolle von Stress auf den Verlauf von
Krebserkrankungen hin. Neuere Forschungsergeb-
nisse zeigen, dass es bei manchen Personen unter
Stress auch zu einer Hemmung der Kortisolaus-
schiittung kommt (Hypokortisolismus). Dies kann
zu einer tiberschieflenden Immunaktivitét fiithren,
die dann mit dem Auftreten von Entziindungen,
allergischen Reaktionen bis hin zu Autoimmun-
erkrankungen verbunden sein kann. Die den im-
munmodulatorischen  Stresseffekten  zugrunde
liegenden Wirkmechanismen sind bisher noch we-
nig bekannt. Neuroanatomische Studien konnten
nervale Verbindungen zwischen dem vegetativen
Nervensystem und den Zellen des Immunsystems
nachweisen. Diese weisen auf die Moglichkeit einer
direkten Kommunikation zwischen dem Nerven-
und dem Immunsystem hin, und zwar sowohl in
afferenter (d. h. vom Nervensystem zum Immun-
system) als auch in efferenter (d. h. vom Immunsys-
tem zum Nervensystem) Richtung. Stresshormone,
v. a. das Kortisol, aber auch die Katecholamine (Ad-
renalin und Noradrenalin) konnen dartber hinaus
immunologische Funktionen iiber entsprechende
Rezeptoren auf immunkompetenten Zellen beein-
flussen (zur Psychoneuroimmunologie insgesamt s.
Ehlert u. von Kinel 2011; Schubert 2011; Schedlow-
ski u. Tewes 1996).

Gesundheitliches Risikoverhalten Direkt gesund-
heitsschéadliche Verhaltensweisen (z. B. Zigaretten
rauchen, Alkoholkonsum, ungesundes Erndh-
rungs- und Essverhalten) konnen in Belastungssi-
tuationen als Teil der behavioralen Stressreaktion
oder als Versuch der Bewiltigung verstirkt auftre-
ten. Dadurch wird zum einen das Erkrankungsri-

siko direkt erhoht. Zum anderen vermindern die
genannten Risikoverhaltensweisen ldngerfristig
die allgemeine Belastbarkeit und tragen zu einer
rascheren Erschopfung der Widerstandskrifte bei.

Angesichts der Tatsache, dass sich die Stressre-
aktion auf praktisch alle wichtigen Organsysteme
und -funktionen auswirkt, ist es nicht verwunder-
lich, dass auch die moglichen gesundheitsschadli-
chen Auswirkungen von chronischen Stressreak-
tionen duflerst vielfiltig sind und bei einer Viel-
zahl von Erkrankungen eine Rolle spielen konnen.
Eine - allerdings nicht erschdpfende - Ubersicht,
bei welchen Erkrankungen auch an Stressfolgen zu
denken ist, gibt die @ Tab. 2.1.

Neben den vielfiltigen Auswirkungen chroni-
fizierter Stressreaktionen auf nahezu alle wichtigen
peripheren Organe und Organfunktionen kann es
unter Dauerstress auch zu massiven schiddigenden
Auswirkungen auf die neuronalen Strukturen in
bestimmten Hirnregionen kommen. So fand der
amerikanische Stressforscher Robert Sapolsky von
der Stanford University bei Menschenaffen, die
durch Konflikte und belastende Beziehungen in-
nerhalb ihrer Horde dauergestresst waren, unter
anderem eine Schrumpfung des Hippocampus,
der fiir das Gedéchtnis eine wichtige Rolle spielt
(Sapolsky 1996). Inzwischen zeigen Forschungsbe-
funde, dass dies nicht nur fir Menschenaffen, son-
dern auch fiir Menschen gilt. Chronisch erhéhte
Konzentrationen des Stresshormons Kortisol ste-
hen in direktem Zusammenhang mit Gedachtnis-
storungen und fithren aufgrund einer Hemmung
der Produktion von Nervenwachstumsfaktoren zu
einer Verkleinerung des Hippocampus.

Aktuelle Untersuchungen befassen sich mit
durch chronischen Stress induzierten Verdnde-
rungen des sogenannten Default Mode Networks
(DMN) (Raichle u. Snyder 2007). Das DMN ist
ein weit gespanntes Netzwerk von Nervenzellen
aus verschiedenen Arealen des Kortex und des
Hippocampus, die eine ausgeprigte strukturel-
le und funktionelle Konnektivitit aufweisen, d. h.
durch Nervenfasern miteinander verbunden sind
und eine synchrone neuronale Aktivitit zeigen Es
wird auch als »Ruhezustands-Netzwerk« bezeich-
net. Dieses ist immer dann aktiviert, wenn das
Gehirn nicht mit der Verarbeitung von &ufleren
Informationen oder der fokussierten Bearbeitung
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B Tab.2.1

Chronischer Stress und Krankheit

Maogliche Krankheitsfolgen chronischer Stressreaktionen

Einschréankung der kognitiven Leistungsfahigkeit und der Gedachtnis-

Erhohter Augeninnendruck
Ohrgerausche, Tinnitus, Horsturz

Koronare Herzerkrankung

»Weichteilrheumatismus«

Stoérungen der Verdauung

Magen-Darm-Geschwiire

Erhohter Blutzuckerspiegel/Diabetes

Erhohter Cholesterinspiegel

Verminderte Immunkompetenz gegentiber pathologischen Einfliissen von

auBen (Infektionserkrankungen, Aids) und innen (Tumorwachstum)
Ubersteigerte Immunreaktionen gegeniiber Einfliissen von auBen (Aller-
gien) und innen (Autoimmunkrankheiten)

Verringerte Schmerztoleranz

Erhohtes Schmerzerleben

langfristig
Gehirn -
funktionen
Hirninfarkt
Depression
Sinnesorgane -
Auge
Ohr
Herz-Kreislauf - Essenzielle Hypertonie
Arteriosklerose
Herzinfarkt
Muskulatur - Kopf-, Riickenschmerzen
Verdauungsorgane -
Stoffwechsel -
Immunsystem -
Schmerz N
Sexualitat - Libidoverlust

Zyklusstérungen

Impotenz

Stérungen der Samenreifung, Infertilitat

Hinweis: Die Tabelle fuhrt die haufigsten korperlichen Krankheiten auf, die durch Dauerstress verursacht oder in
ihrem Verlauf beeinflusst sein konnen. Dies bedeutet jedoch nicht, dass die jeweilige Erkrankung in jedem Falle und

ausschlieBlich auf Stress zurtickzufiihren ist.

einer spezifischen Aufgabe befasst, also gewisser-
maflen in Ruhe ist, und wird umgekehrt wiahrend
gezielter kognitiver Operationen und Aufgabenbe-
arbeitung deaktiviert (Otti et. al 2011). Studien mit
der funktionellen Magnetresonanztomographie
(fMRT) legen nahe, dass das DMN die neuronale
Grundlage fiir stimulus-unabhéngiges Denken, fiir
Tagtraumen, Innenschau, Nachdenken iiber sich
selbst, tiber Vergangenheit und Zukunft, insgesamt
fur selbst-referentielle Reflektionsprozesse darstellt
(Spreng u. Grady 2009). Verianderungen in der Ak-

tivitdit des DMN sind sowohl bei traumatisierten
Menschen als auch bei Patienten mit verschiedenen
psychischen Storungen beobachtet worden (Anti-
cevic et al. 2012). Eine Studie untersuchte die DMN-
Aktivitit in einer Gruppe von Menschen nach einer
Phase von lang anhaltendem Stress im Vergleich
zu nicht-gestressten Personen. Dabei zeigte sich,
dass das DMN der gestressten Personen sowohl
eine allgemein erhohte Aktivitit in Ruhe aufwies
als auch wihrend der Bearbeitung von Aufgaben
weniger deaktiviert (»abgeschaltet«) war als das
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der Kontrollpersonen (Soares et al. 2013). Die von
vielen chronisch gestressten Menschen berichteten
Symptome wie eine stindige innere Unruhe, nicht
Abschalten konnen und Schwierigkeiten, sich auf
anstehende Aufgaben zu konzentrieren, kénnten
in diesen verdnderten Aktivitditsmustern des DMN
ihre neuronale Grundlage haben.

Chronischer Stress hat nicht nur schadliche Ein-
fliisse auf korperliche Organe und physiologische
Funktionsabldufe zur Folge, sondern bewirkt nicht
zuletzt auch massive Storungen des psychischen
Wohlbefindens und der psychischen Gesundheit.
Der Zusammenhang zwischen dem Auftreten von
depressiven Storungen und einer Uberaktivitit der
Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-
Achse ist inzwischen gut belegt (Nemeroff 1999;
Benkert 2005). Daher ist die Annahme gerechtfertigt,
dass viele Depressionen (jedoch nicht alle) eine Folge
von Dauerstress darstellen. Der Mainzer Psychiater
und Depressionsforscher Prof. Benkert spricht hier
ganz ausdriicklich von der Volkskrankheit »Stress-
depressiong, an der bis zu 20 % der Bevolkerung er-
krankt seien und die - einer Studie der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) zu Folge - im Jahre 2020
neben den Herz-Kreislauf-Erkrankungen die hau-
figste Krankheit weltweit sein werde (Benkert 2005).

Das Hauptanliegen des vorliegenden Gesund-
heitsforderungsprogramms ist es, negativen
Auswirkungen chronischer Stressreaktionen
fur die korperliche und psychische Gesundheit
vorzubeugen. Dabei geht es nicht darum, ein
Leben ganz ohne Stress anzustreben, sondern
darum, einen gesundheitsforderlichen Um-
gang mit der durch die Stressreaktion bereit-
gestellten Energie zu férdern sowie einen
lebendigen Wechsel zwischen Phasen der
Anspannung wahrend direkter Anforderungs-
bewadltigung und Phasen der Entspannung
und Regeneration neu zu ermdéglichen.

2.2.10 Das Burn-out-Syndrom

Mit dem Begriff »Burn-out« wird ein psychovege-
tatives Erschopfungssyndrom infolge einer chroni-
schen, beruflich bedingten Beanspruchungsreak-

tion bezeichnet (Burisch 2005). Der New Yorker
Psychotherapeut Herbert Freudenberger (1974)
bezeichnete mit diesem Begriff erstmals einen Zu-
stand, den er bei Beschiftigten in sozialen Berufen
beobachtete, die sich in ihrer Arbeit iiberengagiert
hatten. Die »Ausgebrannten« fithlten sich u. a.
miide, iberfordert, lustlos und durch kérperliche
Beschwerden beeintrachtigt. In der Folge stammten
die meisten Beschreibungen ebenfalls aus interak-
tionsintensiven Arbeitsfeldern (dem sogenannten
»people work«), besonders in helfenden Berufen
bei Sozialarbeitern, Krankenschwestern, Arzten
und Lehrern. Burn-out wurde hier eng gefasst und
im Kern als Erschépfung aufgrund emotionaler Be-
lastung durch professionelles Helfen ohne addquate
Belohnung und Erfolgserlebnisse verstanden.
Inzwischen sind Burn-out-Symptome bei An-
gehorigen vieler anderer Berufe gezeigt worden,
z. B. bei Polizisten, bei Managern, bei Flugbegleitern
und Mitarbeitern in Call-Centern, bei Journalisten,
IT-Spezialisten (gerade auch in Start-up-Unterneh-
men), bei Architekten und Spitzensportlern. Inso-
fern scheint ein weiter gefasstes Begriffsverstdndnis
gerechtfertigt. In dem vielfach zitierten Defini-
tionsversuch von Schaufeli u. Enzmann (1998) wird
Burn-out verstanden als »ein dauerhafter, negativer,
arbeitsbezogener Seelenzustand ,normaler’ Indivi-
duen. Er ist in erste Linie von Erschopfung gekenn-
zeichnet, begleitet von Unruhe und Anspannung
(distress), einem Gefiithl verringerter Effektivitat,
gesunkener Motivation und der Entwicklung dys-
funktionaler Einstellungen und Verhaltensweisen
bei der Arbeit.« (Schaufeli u. Enzmann 1998). Um
den ohnehin schon recht vagen Burn-out-Begriff
nicht noch mehr zu verwissern, sollte er grund-
satzlich nur bei Erschopfungszustinden verwendet
werden, die im Zusammenhang mit Arbeit auftre-
ten (vgl. auch das Positionspapier der Deutschen
Gesellschaft fiir Psychiatrie, Psychotherapie und
Nervenheilkunde (DGPNN) 2012). Ohne diese de-
finitorische Festlegung wére Burn-out nicht mehr
als ein anglizistisches Synonym fiir das deutsche
Wort Erschépfung. Arbeit meint dabei nicht aus-
schliefflich Erwerbsarbeit, sondern auch Familien-,
Pflege-, Hausarbeit sowie ehrenamtliche Arbeit.
Beim Burn-out-Syndrom handelt es sich nicht
um ein fest umschriebenes Krankheitsbild, es stellt
auch keine eigenstindige medizinische Diagnose
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dar. Die ICD-10, die internationale Klassifikation
aller Erkrankungen (Dilling, Mombour u. Schmidt
1991) listet Burn-out nicht als eigenstandiges
Krankheitsbild auf, sondern lediglich als einen den
Gesundheitszustand beeinflussenden Faktor, der in
der medizinischen Diagnostik allenfalls als Zusatz
zu einer anderweitigen diagnostizierten Erkran-
kung aufgefiihrt werden kann. Es bestehen vielfalti-
ge symptomatische Uberlappungen des Burn-out-
Syndroms zu anderen, insbesondere zu depressiven
und psychosomatischen Stérungen, aber auch zu
u. U. schweren korperlichen Erkrankungen (z. B.
Animie, Niereninsuffizienz, Schilddriisenerkran-
kungen, Borreliose, Lymphome, Leukédmie etc.),
die es gilt, differentialdiagnostisch auszuschlielen.
Wenn Betroffene zum Arzt gehen, was oft lange
hinausgeschoben wird, dann zumeist wegen der
korperlichen Stérungen, die dann auch diagnos-
tiziert und symptomatisch behandelt werden. Das
gef. zugrunde liegende Burn-out-Syndrom bleibt
héufig lange unerkannt, zumindest unbeachtet und
unbehandelt.

Metaphorisch handelt es sich um eine lang an-
dauernde Energieabgabe mit zumindest in spite-
ren Phasen wenig Wirkung und geringem Ener-
gienachschub, der Akku ist leer und er kann nicht
mehr aufgeladen werden. Etwa so, wie wenn eine
Autobatterie nicht mehr iiber die Lichtmaschine
nachgeladen wird, dennoch aber Hochstleistun-
gen abgeben soll. Und hierin liegt auch der Unter-
schied zur normalen, physiologischen Miidigkeit
nach einer grofleren Anstrengung: Burn-out ist ge-
kennzeichnet durch einen Verlust der natiirlichen
Fahigkeit zur Regeneration. Man kann sich nicht
mehr erholen.

Burn-out passiert nicht von einem Tag zum
anderen, sondern es ist ein langsamer, schleichen-
der Prozess des »burning-out«. Die Entwicklung
beginnt oft mit einer lingeren Phase erhohter
Anforderungen und starken Engagements. All-
mahlich schleichen sich erste Symptome der Er-
schopfung ein. Bisher nicht gekannte Midigkeit
und Schwichegefiihle stellen sich ein, oft wird der
Schlaf schlechter, auch Schmerzen aller Art treten
vermehrt auf. Auf diese ersten Anzeichen einer be-
ginnenden Erschopfung reagieren die Betroffenen
nun nicht damit, dass sie sich eine Auszeit gonnen,

um sich zu erholen und neue Krifte zu tanken. Im
Gegenteil: Da sie keine Moglichkeit sehen, etwas
an ihrer Situation zu dndern, verstirken sie ihren
Einsatz und versuchen, Leistungseinbuflen durch
mehr Engagement und noch mehr Arbeit wettzu-
machen. Sofern eigene Erholungsbediirfnisse tiber-
haupt wahrgenommen werden, vertrosten sie sich
(und Angehorige) immer wieder auf »bessere Zei-
ten«. Es findet ein immer weiter gehender Riickzug
aus privaten Kontakten und von Freizeitaktivitdten
statt, womit sich die Betroffenen gewissermaflen
selbst potenzieller Kraftquellen berauben. Durch-
halten wird als einzige Option erlebt, alle verfiig-
bare Energie wird auf die Arbeit konzentriert. Es
entwickelt sich ein Teufelskreis: Man arbeitet 14n-
ger, aber immer ineffektiver, weshalb dann noch
linger gearbeitet werden muss. Man fiihlt sich
immer héufiger erschopft und ist in der Erschop-
fung zugleich hyperaktiv. Oft greifen Betroffene in
dieser Situation vermehrt zu Medikamenten (Auf-
putschmittel, Schlafmittel, Schmerzmedikamente),
um Leistungseinbuflen und Erschépfungssympto-
me zu bekdmpfen. Die Faktoren, die ein Abglei-
ten von einer Phase intensiven Arbeitens in einen
Burning-out-Prozess begiinstigen, liegen sowohl
in bestimmten Arbeitsplatzmerkmalen (im Einzel-
nen siehe » Abschn. 2.3) als auch in individuellen
Einstellungen und Verhaltensweisen (im Einzelnen
siehe » Abschn.2.4).

Ein voll ausgebildetes Burn-out-Syndrom zeigt
sich im korperlichen, im geistig-mentalen, im emo-
tionalen und auch im sozialen Bereich.

Symptome des Burn-out-Syndroms

Die wichtigsten Symptome des Burn-out-Syn-
droms sind:

= Korperliche Erschopfung

— Energiemangel, chronische Midigkeit,
Schwachegefiihle

— Schlafstérungen

— Geschwdchte Abwehrkrafte (haufige
Infekte)

— Psychosomatische Symptome (Kopf-/
Rickenschmerzen, Magen-Darm-Be-
schwerden, Herz-Kreislauf-Stérungen)

— Reduzierte Libido, sexuelle Stérungen
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Diese korperlichen Erschépfungssymptome
werden oft durch vermehrten Konsum von Al-
kohol und Zigaretten sowie durch die Einnah-
me von Schmerz-, Schlaf, Beruhigungs- oder
Aufputschmitteln zu bekdampfen versucht.
== Emotionale Erschépfung
— Uberdruss: Alles ist zu viel.
— Niedergeschlagenheit, Hoffnungslosig-
keit, Ausweglosigkeit
— Geflihl von innerer Leere, von Abge-
storbensein

Diese kdnnen wechseln mit
= Reizbarkeit, Arger, Schuldzuweisung
== Geistig-mentale Erschépfung

— Abbau der kognitiven Leistungsfahig-
keit, Konzentrationsmangel, Vergess-
lichkeit

— Verlust an Kreativitat

— Negative Einstellung zur eigenen Per-
son, zur Arbeit, zum Leben allgemein

— Zynismus

— Gedanken der Sinnlosigkeit

== Soziale Erschopfung

— Verlust des Interesses an anderen,
sozialer Riickzug (nicht nur beruflich,
auch privat)

— Gefihl, von anderen ausgesaugt zu wer-
den, andere Menschen »nerven«, werden
nur noch als weitere Belastung erlebt

— Verlust der Empathie (Verstandnislosig-
keit fur andere, nicht zuhoren kénnen
oder nicht mehr zuhéren wollen)

— Depersonalisierung (»Entmensch-
lichung«): Andere Menschen (z. B.
Klienten, Patienten, Kunden, Kollegen)
werden entpersonlicht, nur noch als Fall
oder Nummer behandelt.

Die Therapie eines voll ausgebildeten Burn-out-
Syndroms ist aufwéindig und zeitintensiv. Sie be-
inhaltet eine intensive Psychotherapie zur Be-
arbeitung der zugrunde liegenden personlichen
Faktoren, die zum Burn-out beigetragen haben,
physikalische inklusive bewegungsmedizinischer
Therapiemafinahmen zur Behandlung der korper-
lichen Erschopfungssymptome und zur Wieder-

herstellung der Regenerationsfihigkeit sowie ggf.
auch eine (psycho-)pharmakologische Behand-
lung. Oft ist eine stationdre Therapie in einer auf
die Behandlung von Burn-out spezialisierten Kli-
nik erforderlich und ratsam.

Burn-out bezeichnet einen psychovegetativen
Erschopfungszustand, der im Zusammenhang
mit Arbeit auftritt. Es handelt sich dabei um
keine eigenstandige Erkrankung, sondern um
einen Risikofaktor fuir unterschiedlichste — psy-
chische (v. a. Depressionen) und korperliche

— Erkrankungen. Die Uberginge sind flieBend.
Nicht jedes Burn-out fiihrt zu einer Depres-
sion, und nicht jede Depression beruht auf
einem Burn-out. Das Gesundheitsforderungs-
programm »Gelassen und sicher im Stress«
unterstiitzt die Teilnehmenden durch eine
Forderung von individuellen Kompetenzen und
Ressourcen zur Stressbewaltigung darin, sich
vor einem Abgleiten in einen Prozess des Aus-
brennens zu schiitzen. Es versteht sich als einen
Beitrag zur individuellen Burn-out-Pravention
und nicht als Therapie bereits vom Burn-out
Betroffener. Dieser wird umso fruchtbarer sein
konnen, je mehr er mit strukturellen und kul-
turellen Veranderungen im Arbeitsumfeld der
Teilnehmenden verbunden werden kann.

23 Diesoziologische Perspektive:
Formen und Merkmale von
Stressoren

Storgroflen, die die physische und psychische
Homoostase gefihrden, werden als Stressoren be-
zeichnet. Sie konnen korperlicher (z. B. schmerz-
hafte Reize, Verletzung, Nahrungsentzug, Bewe-
gungseinschrankung) und auch physikalischer
(Larm, Hitze, Kélte, Nasse) oder chemischer Art
(Vergiftungen) sein. Sie konnen aber auch im Infor-
mationsaustausch mit der Umwelt oder in der so-
zialen Interaktion entstehen. In diesem Falle geht es
nicht um die Einhaltung physiologischer Sollwerte
bzw. die Erfiillung vitaler korperlicher Bediirfnisse,
vielmehr besteht die Stérung der Homoostase hier
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in der Bedrohung selbstwertrelevanter Sollwerte
in Form von zentralen psychischen Motiven und
Bediirfnissen (Anerkennung, Sicherheit, Kontakt,
Selbstverwirklichung). Auch starke Abweichungen
von diesen psychischen Sollwerten bewirken eben-
so wie Soll-Ist-Diskrepanzen in physiologischen
Systemen eine Auslosung von Stressreaktionen.
Nach Hiither (1997) sind die wichtigsten und hiu-
figsten Ursachen fiir die Aktivierung chronischer
Stressreaktionen psychosoziale Konflikte, die Un-
erreichbarkeit von vorgestellten Zielen und die Un-
erfiillbarkeit von als zwingend empfundenen Be-
diirfnissen und Wiinschen sowie ein Defizit oder
auch ein Uberschuss an Information.

Ob und inwieweit einer Situation Stressorquali-
tat zukommt, ist streng genommen immer erst ex
post facto anhand der aufgetretenen Reaktionen
zu entscheiden. Es lassen sich jedoch einige tiber-
greifende Merkmale identifizieren, durch die sol-
che Situationen charakterisiert werden konnen, in
denen Stressreaktionen wahrscheinlich sind. Diese
Situationsmerkmale sind

die Intensitdt und Dauer,

der Grad der Bekanntheit bzw. Neuheit,

die verhaltensméflige Kontrollierbarkeit,

die Vorhersehbarkeit,

die Mehrdeutigkeit bzw. Transparenz der Situ-

ation sowie

die personliche Valenz (»ego-involvement«).

Neue, unvertraute Situationen sowie Situationen,
die von dem Betroffenen nicht beeinflusst wer-
den konnen oder nicht vorhersehbar oder schwer
zu durchschauen sind und subjektiv bedeutsame
Lebensbereiche betreffen, 16sen mit hoher Wahr-
scheinlichkeit Stressreaktionen aus (ausfiihrlich
Kaluza u. Vogele 1999). Doch werden die Stress-
reaktionen durch die genannten objektiven Situ-
ationsmerkmale nicht vollstindig determiniert.
Vielmehr spielen hierbei subjektive Prozesse der
Wahrnehmung und der Bewertung etwa der Kon-
trollmoglichkeiten oder der Bedeutsamkeit durch
die betroffene Person eine ausschlaggebende Rolle
(ausfiihrlich » Abschn. 2.4) Dies gilt fiir einschnei-
dende Lebensereignisse ebenso wie fiir Belastun-
gen im beruflichen und persénlichen Alltag.

231 Kritische Lebensereignisse

In einer Vielzahl von Untersuchungen wurde die
Bedeutung von einschneidenden, sogenannten kri-
tischen Lebensereignissen (z. B. Tod des Partners,
Geburt eines Kindes, Trennung oder Scheidung,
Umzug, Arbeitsplatzwechsel usw.) als Stressoren
untersucht (Dohrenwend u. Dohrenwend 1974;
Filipp 1981; Geyer 1999). Die Ausgangshypothese
dabei ist, dass die Konfrontation mit einer Viel-
zahl von kritischen Lebensereignissen innerhalb
eines bestimmten Zeitraums fiir den betroffenen
Menschen starke Belastungen mit sich bringen, die
sich krankheitsauslosend und/oder -verstirkend
auswirken konnen. Aufgrund ihrer Beobachtung
tiber das zeitliche Zusammentreffen von wichtigen
Ereignissen im Leben eines Menschen und dem
Auftreten von Krankheiten publizierten Holmes u.
Rahe bereits 1967 die sogenannte »Social Readjust-
ment Scale« (SRSS), die 43 pridgnante Lebensereig-
nisse oder Lebensveridnderungen enthilt. Gestiitzt
auf entsprechende empirische Forschungsbefunde
wird jedes dieser Ereignisse aufgrund des damit
verbundenen notwendigen Anpassungsausmafles
mit einer bestimmten Anzahl von Punkten (»life
change units«, LCU) gewichtet. Die Wiederan-
passung nach dem Tod des Ehepartners wird z. B.
4-mal so schwerwiegend eingestuft wie ein Schul-
beginn oder Schulabgang. In den Studien wurde
zumeist eine statistisch bedeutsame positive, wenn
auch nicht sehr starke Beziehung zwischen dem
LCU-Summenwert einerseits sowie dem Auftreten
unterschiedlichster korperlicher und psychischer
Stérungen andererseits gefunden.

Die Ergebnisse der Lebensereignisforschung
machen deutlich, dass weniger das Auftreten
eines kritischen Ereignisses an sich als mehr
dessen Wahrnehmung, Bewertung und Ver-
arbeitung durch den betroffenen Menschen
ausschlaggebend dafiir sind, ob es in der
Folge zu gesundheitlichen Stérungen kommt
oder nicht. Ereignisse wie beispielsweise ein
Schulwechsel, ein Umzug und selbst der Tod
eines nahen Angehdrigen kdnnen individuell
ganz unterschiedliche Bedeutung haben. Sie
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konnen als Bedrohung oder Verlust, aber auch
als Herausforderung oder gar Erlésung erlebt
werden. Wie stark die korperlichen Stressre-
aktionen ausfallen und ob es in deren Folge
zu gesundheitlichen Stérungen kommt, hangt
wesentlich von dieser subjektiven Bedeutung
des Ereignisses ab.

232 Arbeitsbelastungen

Aufgrund der groflen Bedeutung, die der Arbeit
nicht nur fiir die Existenzsicherung, sondern auch
fiir die Identitdtsbildung des einzelnen Menschen in
modernen Gesellschaften zukommt, spielen Belas-
tungen, die im Zusammenhang mit der Erwerbsti-
tigkeit stehen, eine herausragende Rolle fiir psychi-
sches Wohlbefinden und korperliche Gesundheit.

Globalisierung, Flexibilisierung, Privatisierung
und verstirkter Wettbewerb sind Schlagworte fiir
tiefgreifende Verdnderungen in unserer Arbeits-
welt. Fiir den Einzelnen bedeutet dies mehr Mobi-
litat, mehr Flexibilitit, mehr Eigenverantwortung
und mehr Konkurrenzkampf, mehr Angst um den
Arbeitsplatz. Die Zeiten, in denen man als Lehrling
in einem Unternehmen angefangen und dann bis
zur Rente im erlernten Beruf und im selben Unter-
nehmen weitergearbeitet hat, sind vorbei. Hand in
Hand mit diesen soziodkonomischen Verdnderun-
gen ist in unserer Gesellschaft eine zunehmende
Auflosung traditionsbestimmter, familidrer und
kirchlich-religiéser Sinn- und Wertestrukturen zu
konstatieren. Arbeit, Leistungsfihigkeit und be-
ruflicher Erfolg verbleiben héufig als das alleinige
Kriterium, das den Platz und Wert des Einzelnen
in der Gesellschaft bestimmt, und als der letzte ver-
lissliche Kristallisationspunkt fiir die eigene Identi-
tatsbildung.

Der Zwang zur Produktivititssteigerung im
globalisierten Wettbewerb hat eine immer stirke-
re Verdichtung und Intensivierung der Arbeit zur
Folge. Die Arbeit wird intensiver, komplexer und
nimmt mehr Zeit in Anspruch. Trotz aller Be-
mithungen um eine Arbeitszeitverkiirzung ist fir
immer mehr Menschen, auch abhingig Beschaf-
tigte, nicht nur Freiberufler und Selbststdndige,
die »Arbeit eigentlich nie zu Ende«. In Japan sind

Karoshi (der Tod durch Uberarbeitung) und Ka-
rojisatsu (der Freitod aufgrund von Arbeitsstress)
inzwischen juristisch als haftungspflichtige To-
desursachen anerkannt. Die Zahl der Betroffenen
wird jahrlich auf 10.000 beziffert, die Zahl der akut
Gefdhrdeten auf das Zehnfache geschitzt (Heide
2000). Erst die Arbeit, dann das Vergniigen - in
diesem Credo der protestantischen Arbeitsethik
wird zwar eine eindeutige Priorisierung der Arbeit
vorgenommen, aber immerhin kommt das Ver-
gniigen noch vor und es gibt ein Leben neben der
Arbeit. In der modernen Arbeitswelt klingt auch
das seltsam altbacken, antiquiert und iiberholt.

Vor diesem Hintergrund hat sich die soziolo-
gisch orientierte Stressforschung insbesondere auch
mit der Rolle psychomentaler und sozioemotiona-
ler Belastungserfahrungen im Beruf befasst. Sie hat
eine Reihe von Arbeitsstress-Modellen entwickelt
und empirisch gepriift, in denen jeweils spezifische
Arbeitsplatzmerkmale identifiziert werden, die bei
den Beschiftigten zu Stress fithren kénnen (zusam-
menfassend Semmer, McGrath u. Beehr 2005; Sieg-
rist 1996; Siegrist u. Dragano 2008). Diese Modelle
werden im Folgenden kurz dargestellt.

Aus handlungstheoretischer Sicht stellen all
jene Arbeitsplatzbedingungen einen potenziellen
Stressor dar, die von den Beschiftigten als Be-
hinderung der Zielerreichung oder des effektiven
Arbeitens wahrgenommen werden. Dazu zéhlen
zum Beispiel schwerfallige Informationsfliisse (»In-
transparenz«), Arbeitsunterbrechungen, Zeitdruck,
ein hohes Ausmafl an biirokratischer Kontrolle so-
wie unklare oder schwer zu vereinbarende Ziele
(Semmer 1984; Greiner et al. 1997; Leitner u. Resch
2005). Derartige Faktoren fithren dazu, dass die Be-
schaftigten mehr mit sogenannten Regulationspro-
blemen beschiftigt sind, also mit der Regulierung
von Bedingungen, unter denen sie arbeiten, als mit
der eigentlichen Arbeitsaufgabe. Dies gefihrdet die
Zielerreichung und fiihrt zu Regulationsunsicher-
heit und ggf. -iiberforderung.

Nach dem Anforderungs-Kontroll-Modell
(Karasek u. Theorell, 1990) sind besonders stress-
gefahrdete Arbeitsplitze durch eine Kombination
von hohen quantitativen Arbeitsanforderungen
(v. a. in Folge von Zeitdruck) einerseits und einem
geringen Grad an Kontrolle iiber den Arbeits-
ablauf bzw. einem geringen Entscheidungsspiel-
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B Abb.2.7 Anforderungs-Kontroll-Modell. (Nach
Karasek u. Theorell 1990)

raum am Arbeitsplatz andererseits gekennzeichnet
(B Abb. 2.7). Der Betroffene kann seine Aufgaben
nicht aktiv und erfolgsgesteuert bearbeiten und
macht die Erfahrung, wesentliche Aspekte seiner
Umwelt nicht kontrollieren zu kénnen. Klassi-
sches Beispiel hierfiir ist die FlieBbandarbeit, je-
doch besteht eine derartige Konstellation auch in
vielen Dienstleistungsberufen. Inhaber derartiger
Arbeitsplitze sind 2- bis 4-mal so stark gefihrdet,
vorzeitig, d. h. im Alter zwischen 35 und 65 Jah-
ren, kardiovaskuldre Krankheiten zu entwickeln,
unabhidngig von ihrem erblichen oder verhal-
tensbedingten Risiko (Karasek, Bauer, Marxer u.
Theorell 1981). Fehlt zusatzlich der soziale Riick-
halt am Arbeitsplatz durch Kollegen oder Vorge-
setzte, d. h. haben die Beschiftigten das Gefiihl,
dass sie bei Problemen allein gelassen werden und
keine Unterstiitzung erfahren, so wird das kar-
diovaskuldre Risiko weiter erhoht (Johnson u. Jo-
hansson 1991). Siegrist u. Dragano (2008) zeigen
in einer Synopsis der Ergebnisse internationaler
prospektiver epidemiologischer Studien, dass ein
geringer Handlungs- und Entscheidungsspielraum
in Kombination mit hohen Anforderungen eine
Risikoverdopplung fiir das Auftreten von sowohl
kardiovaskuldren Erkrankungen als auch depres-
siven Stérungen zur Folge hat. Diese Studien-
ergebnisse lassen den Schluss zu, dass es gesund-
heitsforderlich, weil stressreduzierend sein kann,
wenn Beschiftigten mehr Autonomie in Form von
Entscheidungs- und Handlungsspielraumen einge-
rdumt wird, insbesondere in Zeiten, in denen der
Druck hoch ist.

Jungere Studien wie der von der Bundesanstalt
fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin herausgege-
bene »Stressreport 2012«, der auf einer Befragung
von mehr als 17.000 Erwerbstitigen in Deutschland
beruht, zeigen, dass inzwischen ein betrichtlicher
Anteil der abhéngig Beschiftigten tiber relevante
Handlungsspielrdume bei der Arbeit verfiigen. So
geben 67 % der befragten abhingig Beschiftigten
an, ihre Arbeit selbst planen und einteilen zu kon-
nen. 56 % konnen selbst entscheiden, wann sie Pau-
se machen, gleichzeitig konnen allerdings nur 32 %
Einfluss auf die Arbeitsmenge nehmen (Lohmann-
Haislah 2012, S. 69f). Interessant ist auch, dass unter
den Beschiftigten mit haufigem ,starken Termin-
und Leistungsdruck’ der Anteil derjenigen, die ihre
Arbeit selbststdndig planen und einteilen konnen,
relativ hoch ausgeprigt ist (Lohmann-Haislah 2012,
S.111f). Das konnte darauf hindeuten, dass erhohte
Handlungsspielraume und Verantwortlichkeiten
nicht mehr nur als positive Ressource zu betrachten
sind, wie bisher angenommen, sondern auch mit
verstirkter Belastung und Uberforderung einher-
gehen konnen.

Dies ist in Zusammenhang mit Veridnderun-
gen der Arbeitswelt (Stichwort: von der Indust-
rie- zur Dienstleistungs- und Informationsarbeit)
zu sehen, in deren Folge sich auch Formen der
Unternehmenssteuerung und Arbeitsorganisation
gravierend verdndern. Direkte Steuerungsformen
(»Command and Control«) werden zunehmend
ersetzt durch indirekte Steuerungsformen (»Ma-
nagement by objectives«). Hierbei wird die Leis-
tung der Erwerbstitigen nur nach dem erzielten
Ergebnis bewertet; die Dauer sowie Art und Weise
der Leistungserbringung sowie evtl. Probleme, die
dabei aufgetreten sind, sind fiir die Beurteilung un-
erheblich und allein Sache des Beschiftigten (wie
bei Selbststandigen/Freiberuflern; siehe auch Menz,
Dunkel u. Kratzer 2011). Indirekte, ergebnisorien-
tierte Steuerungsformen sollen Vorteile sowohl fiir
das Unternehmen bringen (z. B. bessere Planbarkeit
von Lohnkosten) wie auch fiir den Beschiftigten
(z. B. mehr Autonomie und Selbstbestimmung, bes-
sere Vereinbarkeit von Freizeit, Familie und Beruf).
Unternehmen mit moderner - indirekter —Unter-
nehmungssteuerung raumen somit den Beschiftig-
ten ein hohes Ausmaf$ an individuellen Handlungs-
spielrdumen bei der Planung, Einteilung und Aus-
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fithrung der Arbeitsaufgaben ein, die bis hin zur
selbstbestimmten Gestaltung der Arbeitszeit rei-
chen kann (sog. Vertrauensarbeitszeit). Einerseits
erlaubt die ,selbstbestimmte Arbeit’ groflere Frei-
heiten bei den Mitteln und Wegen, die Zielvorgaben
zu erreichen, andererseits ergeben sich durch die
ertragsorientierten Steuerungsformen neue ,Belas-
tungskonstellationen. Menz et al. (2011) fithren hier
u. a. die Zielspiralen, reduzierte Zukunftsperspek-
tive, moralische Dilemmata (z. B. Zielerreichung
versus Kundenorientierung) und die Biirokratie der
Controlling-Instrumente an. So werden die stetig
steigenden Zielvorgaben als Hauptbelastung emp-
funden, welche die grofleren Handlungsspielrdume
in der Arbeitsplanung faktisch autheben. Indem
abhingig Beschiftigte unter den Bedingungen in-
direkter Unternehmungssteuerung wie Selbststin-
dige behandelt werden, beginnen diese sich auch
entsprechend - scheinbar freiwillig — im Interesse
ihrer Zielerreichung zu verhalten, z. B. durch tiber-
lange Arbeitszeiten, Verzicht auf Regenerations-
zeiten (Pausen, Feierabend, Urlaub) und Prisentis-
mus (Arbeiten trotz Krankheit). Diese Phianome-
ne werden unter dem Begriff der ,interessierten
Selbstgefahrdung’ zusammengefasst (Peters 2011).
Sie kann als negative Nebenwirkung der erhohten
Selbststandigkeit von Beschaftigten durch indirekte
Unternehmenssteuerung verstanden werden. Dass
indirekte Unternehmenssteuerung selbstgefihr-
dendes Verhalten begiinstigen kann, zeigen erste
empirische Hinweise (Chevalier & Kaluza 2015;
Dorsemagen et al. 2012; Krause et al. 2012).

Im Modell beruflicher Gratifikationskrisen
(Siegrist 1996) steht nicht der Aspekt der Kontrol-
lierbarkeit einer Arbeitsaufgabe im Vordergrund,
sondern der Aspekt der Belohnung, die fiir eine er-
brachte Arbeitsleistung gewéhrt wird (8 Abb. 2.8).
Ein Missverhiltnis zwischen hoher Verausgabung
am Arbeitsplatz einerseits und geringer Belohnung
andererseits wird in diesem Modell als distresser-
zeugende Gratifikationskrise betrachtet. Belohnun-
gen fiir erbrachte Leistungen bestehen dabei nicht
allein im Lohn bzw. Gehalt, sondern auch in der
Anerkennung und Wertschitzung sowie in beruf-
lichen Aufstiegsmoglichkeiten und der Sicherheit
des Arbeitsplatzes. Hohe Verausgabung entsteht
nicht allein durch externe Anforderungen (z. B.
Zeitdruck), sondern auch durch eine individuelle

Verausgabungsbereitschaft. Eine prospektive Studie
an Industriearbeitern fand bei Personen, die sowohl
eine hohe Verausgabung als auch geringe Gratifika-
tionschancen aufwiesen, ein 3- bis 4-fach erhohtes
Risiko fiir eine Herzinfarkterkrankung. Lagen zu-
satzlich bekannte somatische Risikofaktoren (Alter,
Korpergewicht, Blutdruck, LDL-Cholesterin) vor,
erhohte sich die Wahrscheinlichkeit, einen Herz-
infarkt im 6-jahrigen Beobachtungszeitraum zu er-
leiden, auf bis zu 85 %. Auch fiir das Modell beruf-
licher Gratifikationskrisen liegen inzwischen Be-
funde aus mehreren internationalen prospektiven
epidemiologischen Studien vor. Zusammenfassend
zeigen diese, dass die Kombination von hoher Ver-
ausgabung und niedriger Belohnung zu einer Erho-
hung des Risikos fiir kardiovaskuldre Erkrankun-
gen um das 2- bis 4,5-Fache sowie fiir depressive
Storungen um das 1,5- bis 3,5-Fache fiihrt (Siegrist
u. Dragano 2008). Fiir die Praxis der betrieblichen
Gesundheitsférderung erlauben diese Studien die
Schlussfolgerung, dass eine gerechte und als fair
empfundene Entlohnung sowie sozioemotionale
Anerkennung insbesondere durch den Vorgesetz-
ten entscheidende Faktoren fiir die langfristige Ge-
sunderhaltung der Beschiftigten darstellen.

Der »Stress as Offence to self«-Ansatz betont,
dass Aufgaben, Handlungen und Belastungen dann
besonders stressauslosend sind, wenn sie von den
Beschiftigten als »illegitim« wahrgenommen wer-
den (Semmer et al. 2007, 2013). Gemeint ist damit,
dass bestimmte Aufgaben als »unnétig« oder auch
als »unzumutbar« (z. B. pflegefremde Arbeiten, bii-
rokratischer Aufwand) wahrgenommen werden,
dass bestimmte auftretende Belastungen (z. B. eine
Maschinenstérung, Software-Probleme) als »ver-
meidbar« oder als »absichtlich oder fahrléssig durch
andere verursacht« bewertet werden, und dass be-
stimmte Handlungen (z. B. unfaires Feedback, Blof3-
stellen) als Missachtung von sozialen Regeln erlebt
werden. Wahrgenommene Illegitimitit wird als
mangelnde Wertschitzung und als Verletzung des
Selbstwertes erlebt, verstirkt korperliche und psy-
chische Stresssymptome und fithrt zu Ressentiments
(»Rachegeliisten«) gegeniiber der Organisation.

Die beiden amerikanischen Wissenschaftler
Christina Maslach und Michael Leiter (2001) ha-
ben sich in umfangreichen Untersuchungen mit
den Ursachen des Burn-out-Syndroms befasst. Sie
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B Abb.2.8 Modell beruflicher Gratifikationskrisen. (Nach Siegrist 1996)

sehen die wesentlichen Ursachen nicht in der Per-
son des Einzelnen begriindet, sondern identifizie-
ren vielmehr sechs strukturelle Bedingungen der
modernen Arbeitswelt, die zu lang anhaltenden Be-
lastungen und schliefilich zur Erschépfung fithren.
Diese Bedingungen sind:

Arbeitsiiberlastung,

Mangel an Kontrolle,

unzureichende Belohnung,

Zusammenbruch der Gemeinschaft,

Fehlen von Fairness,

widerspriichliche Werte.

Stress am Arbeitsplatz

Stressgefahrdete Arbeitsplatze sind zusam-
menfassend durch eine Kombination von ho-
hen quantitativen und/oder qualitativen An-
forderungen mit nicht passenden Handlungs-
und Entscheidungsspielraumen, fehlender
sozialer Unterstiitzung am Arbeitsplatz sowie
mangelnder personlicher Wertschatzung und
Anerkennung der Arbeitsleistung gekenn-
zeichnet. Das AusmaB, in dem Beschftigte
an derartigen Arbeitsplatzen anhaltende bio-
logische Stressreaktionen entwickeln, hangt
letztlich allerdings auch davon ab, inwieweit
sie sich an ihrem jeweiligen Arbeitsplatz als
»Uberforderts, »kontrolliert«, »anerkannt,
»unterstitzt« etc. subjektiv wahrnehmen

und erleben, also von ihren je individuellen
Bewertungen, Motiven und Kompetenzen
(» Abschn. 2.4).

Welche konkreten Bedingungen und Situationen
am Arbeitsplatz als belastend erlebt werden, zeigt
@ Abb. 2.9 am Beispiel einer Mitarbeiterbefragung
von Beschiftigten eines Universitatskrankenhauses
(Kaluza et al. 1998b). Der Belastungsschwerpunkt
liegt im arbeitsorganisatorischen und sozial-kom-
munikativen Bereich und weniger bei den materiel-
len Arbeitsbedingungen und den Arbeitsinhalten.
Dies entspricht im Wesentlichen auch den Ergeb-
nissen reprisentativer Befragungen der erwerbs-
titigen Bevolkerung (B Tab. 2.2), wobei sich das
Belastungsprofil je nach Branche und hierarchi-
schem Status differenziert darstellt (Janssen 2000;
Lohmann-Haislah 2012).

Die Ergebnisse der soziologisch orientierten
Stressforschung zu den gesundheitlichen
Auswirkungen von Belastungen des modernen
Erwerbslebens machen deutlich, dass fiir eine
wirksame Pravention stressbedingter Gesund-
heitsrisiken neben der Férderung individueller
Bewaltigungskompetenzen im Umgang mit
diesen Belastungen auch strukturelle MaBnah-



42 Kapitel 2 - Stress — was ist das eigentlich? Wissenschaftliche Stresskonzepte

hohe Verantwortung |

haufige Stérungen |

Zeitdruck ,

mangelnde Information | !

unklare Anforderungen |

Arbeitsbedingungen (z.B. Larm, Hitze) |

Arbeitszeiten (z.B. Schicht) |

pers. Spannungen |

geistige Anstrengung

Konflikte mit Vorgesetzten |

korperliche Anstrengung |

gesundheitliche Probleme |

I
I
langweilige Aufgaben 1
ethische Konflikte :
Konkurrenz mit Kollegen :

0% 10 % 20% 30% 40 % 50% 60 %

B Abb.2.9 Haufigkeit von beruflichen Stressoren bei 1400 Beschaftigten eines Universitatskrankenhauses. (Kaluza et al.
1998b)

B Tab.2.2 Haufigkeit von Anforderungen aus Arbeitsinhalt und -organisation. Reprasentative Befragung von
Erwerbstétigen der Bundesanstalt fuir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA,). (Aus: Lohmann-Haislah 2012)

»haufig«
verschiedene Arbeiten gleichzeitig 58
starker Termin- und Leistungsdruck 52
standig wiederkehrende Arbeitsvorgange 50
bei der Arbeit gestért/unterbrochen 44
sehr schnell arbeiten missen 39
Konfrontation mit neuen Aufgaben 39
Stuickzahl, Leistung, Zeit vorgegeben 30
Arbeitsdurchfiihrung detailliert vorgeschrieben 26
kleine Fehler, gro3e finanzielle Verluste 17
arbeiten an Grenzen der Leistungsfahigkeit 16

N =17.526, Angaben in %

233 Alltagsbelastungen
men, die auf eine gesundheitsférderliche Ge-

e () 7ot e (e e s et Alltagliche Belastungen (»daily hassles«) sind in der

Regel stirker mit Kriterien der Gesundheit verbun-
den als kritische Lebensereignisse (Kanner, Coyne,
Schaefer u. Lazarus 1981; Lazarus 1984). Gemeint

sowie von organisationalen und sozial-kom-
munikativen Bedingungen (Fiihrungsstil) am
Arbeitsplatz abzielen, erforderlich sind.
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sind »irritating, frustrating, distressing demands
and troubled relationsships that plague us day in
and day out« (Lazarus u. DeLongis 1983, S. 247).
Von besonderer Bedeutung sind chronische, d. h.
lang andauernde oder immer wiederkehrende Be-
lastungen im Alltag.
Derartige Belastungen entstehen haufig bei
der Erfuillung von Aufgaben in Beruf, Familie,
Haushalt und Freizeit in Form von Uberlas-
tung, wenn (zu) viele Alltags- und Berufsan-
forderungen erfiillt werden (miissen), oder als
Unzufriedenheit mit der alltdglichen Arbeit,
wenn Aufgaben oder Verpflichtungen entste-
hen, fiir die keine ausreichende Eigenmotiva-
tion besteht.
Alltagsbelastungen ergeben sich hiufig auch
aus der Interaktion mit anderen Menschen
in Form von psychosozialen Konflikten und
Spannungen, einem Fehlen von Anerkennung
oder erlebter Zuriickweisung, einem Mangel
an sozialen Kontakten oder auch einer sozialen
Uberstimulierung.
Alltagliche Belastungserfahrungen bestehen
ferner auch in der gedanklichen Beschiftigung
mit vergangenen negativen Ereignissen (z. B.
Schuldgefiihle, Selbstvorwiirfe) oder in der
Antizipation zukiinftiger negativer Ereignisse
(z. B. Versagensingste bei Priifungen, Katast-
ropheningste). Hier besteht der Stressor nicht
in einer greifbaren duferen Anforderung,
sondern in sich unfreiwillig aufdrangenden
Gedanken, die ihrerseits Stressreaktionen
auslosen.
Als belastend im Alltag werden dariiber hinaus
von vielen Menschen eine Uberflutung mit
Informationen, der zunehmende Zwang zur
Mobilitat und standige Erreichbarkeit durch
die neuen Kommunikationsmedien sowie eine
Uberhaufung mit Konsumgiitern erlebt.

Im Mittelpunkt des hier vorgestellten Gesundheits-
forderungsprogramms stehen v. a. diese Belastun-
gen des Alltags. Der Schwerpunkt des Trainings
liegt auf der Alltagsbewaltigung, nicht auf der Ver-
arbeitung tiefgreifender, einschneidender Lebens-
ereignisse wie dem Tod des Lebenspartners oder
einer akuten Trennungskrise oder der Bewiltigung
einer schweren chronischen Erkrankung.

Wiewohl derartige alltdgliche Belastungen in
einem hohen Mafle individuell geprégt sind, so ist
doch nicht zu tbersehen, dass sich in ihnen im-
mer auch gesamtgesellschaftliche Strukturen und
Entwicklungen widerspiegeln. Verdnderungen auf
dem Arbeitsmarkt bewirken eine zunehmende exis-
tenzielle Unsicherheit, Leistungsdruck und einen
Zwang zur Mehrarbeit. Unzureichende und quali-
tativ ungeniigende Betreuungsangebote erschweren
die Vereinbarkeit von Familie und Beruf und bewir-
ken vielfiltige alltagliche Belastungen, die nicht nur
organisatorischer, sondern auch emotionaler Art
(Schuldgefiihle) sind. Die den Mobilitdtsanforde-
rungen der modernen Gesellschaft geschuldete Ero-
sion traditioneller sozialer Verbdnde fordert soziale
Unsicherheiten, Rollenkonfusionen und Einsamkeit.
Die zunehmende Auflésung traditionsbestimmter
Sinn- und Wertestrukturen in der offenen Gesell-
schaft eroffnet zwar die Chance auf ein hoheres Maf3
an Selbstbestimmung tiber die eigene Lebensgestal-
tung und -planung, stellt zugleich aber auch hohe
Anforderungen an die individuelle Entscheidungs-
und Urteilskraft, die, wenn sie iiberfordert wird, zu
einer starken Verunsicherung beitragen kann.

Eine einseitig individualisierte Perspektive auf
alltagliche Belastungserfahrungen greift zu kurz.
Eine Reflexion der hier nur angedeuteten gesamt-
gesellschaftlichen Hintergrundentwicklungen kann
das Verstindnis der eigenen Belastungserfahrun-
gen fordern und zu einer entlastenden, relativie-
renden und akzeptierenden Sicht des personlichen
Belastungsalltags beitragen.

2.4 Die psychologische Perspektive:
personliche Motive,
Einstellungen und Bewertungen
als Stressverstarker

2.41 Stress als wahrgenommene
Diskrepanz zwischen
Anforderungen und
Kompetenzen: das

transaktionale Stresskonzept

Die bisherigen Ausfithrungen zum Stressgesche-
hen lassen sich wie folgt kurz zusammenfassen: Ein
Stressor z. B. in Form einer bestimmten Leistungs-
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anforderung oder eines psychosozialen Konflikts
kann aufseiten der betroffenen Person eine Stress-
reaktion mit ldngerfristig u. U. gesundheitsschidli-
chen Folgen auslosen. Nun lehrt bereits die Alltags-
erfahrung, dass es sich hierbei nicht um ein quasi
reflexhaft ablaufendes Geschehen handeln kann,
denn: Verschiedene Menschen kénnen auf ein- und
dieselbe Situation (z. B. eine Priifung, einen Streit,
ein tiberquellendes Email-Postfach, eine kritische
AuBerung, einen verlegten Haustiirschliissel) in
durchaus unterschiedlicher Weise reagieren. Was
den einen auf die Palme bringt, ldsst den anderen
kalt. Wo der eine unter Versagensingsten leidet,
wittert der andere seine Chance. Durch was einer
sich besonders herausgefordert fiihlt, vor dem mag
ein anderer sich resigniert zuriickziehen. Die Qua-
litdt einer Situation als Stressor hdngt primar von
seiner individuellen Bewertung ab. Die kognitive
und emotionale Stellungnahme zu einer gegebe-
nen Anforderungsbedingung hat entscheidenden
Einfluss darauf, ob und mit welcher Intensitit und
Qualitit neuroendokrine Stressreaktionen aus-
gelost werden. Dies ist der Kerngedanke psycho-
logischer Stresskonzepte, welche insbesondere von
dem amerikanischen Emotionsforscher Richard
Lazarus (1966; Lazarus u. Launier 1981) ausgearbei-
tet wurde. In seinem transaktionalen Stressmodell
geht Lazarus davon aus, dass Personen den Stres-
soren in ihrer Umwelt nicht passiv ausgesetzt sind,
sondern dass sie sich zu gegebenen Anforderungen
selbst aktiv ins Verhaltnis setzen. Dabei spielen ko-
gnitive Prozesse in Form von bewertenden Wahr-
nehmungen, Gedanken und Schlussfolgerungen
die entscheidende Rolle. Prinzipiell konnen zwei
Bewertungsvorginge unterschieden werden, deren
Ausginge entscheidend dafiir sind, ob es zur Aus-
16sung des biologischen Stresssystems kommt oder
nicht (8 Abb. 2.10).

Primédre Bewertungen: Bedrohung,
Verlust oder Herausforderung?

Primdre Bewertungen beziehen sich auf die Ein-
schdtzung der Situation (des potenziellen Stres-
sors) als entweder irrelevant, angenehm-positiv
oder stressbezogen. Diese Situationsbewertung
erfolgt vor dem Hintergrund personlicher »Soll-
werte«. Damit gemeint sind im Laufe der Biografie
geformte individuelle Ausprigungen menschlicher

Situation

I

Priméare Bewertung: Einschatzen der Situation

stressbezogen
Bedrohung
Schaden/Verlust
Herausforderung
Sekundéare Bewertung:
Einschatzen eigener Kompetenzen

positiv/

irrelevant L
glinstig

Stress-Reaktion

B Abb.2.10 Transaktionales Stressmodell

Grundbediirfnisse. Hier insbesondere das Bediirf-
nis nach Liebe, Intimitdt und Zugehorigkeit, das
Bediirfnis nach Selbstverwirklichung und Autono-
mie und das Bediirfnis nach Umweltkontrolle und
Sicherheit. Sollwerte konnen auch in Form von An-
spriichen und Erwartungen an sich selbst bestehen,
in denen sich die individuelle Aneignung familidrer
und gesellschaftlicher Normen widerspiegelt. Von
Bedeutung sind hier besonders Anspriiche an das
eigene Leistungs- und Sozialverhalten. Die Ein-
haltung dieser »Sollwerte« ist fiir das Individuum
von zentraler Bedeutung fiir das eigene psychische
Gleichgewicht und Wohlbefinden und hiufig auch
fir die Aufrechterhaltung des Selbstwertgefiihls.
Die Person macht ihr personliches Wohlbefinden
und ihren Selbstwert davon abhingig, dass die je-
weils zentralen Sollwerte nach Moglichkeit zu je-
dem Zeitpunkt moglichst vollstandig erfiillt sind.

Sieht das Individuum seine Sollwerte durch
bestimmte Situationen bedroht, konstatiert oder
antizipiert es eine Soll-Ist-Diskrepanz, so liegt
eine stressbezogene primire Bewertung vor. Das
schlief3t ein, dass das Individuum die jeweilige Situ-
ation iiberhaupt als »Sollwert-relevant« einschitzt.
Dies wird umso haufiger der Fall sein, je hoher die
jeweiligen Sollwerte angesetzt und je rigider sie
sind, d. h. je weniger Abweichungen toleriert wer-
den konnen.
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Stressbezogene primdre Bewertung kénnen in
die drei Kategorien »Schaden-Verlust« (»harm-
loss«), »Bedrohung« (»threat«) und »Herausfor-
derung« (»challenge«) unterteilet werden. Um von
Stress in psychologischer Bedeutung sprechen zu
konnen, muss eine dieser Bewertungen in der aktu-
ellen Person-Umwelt-Transaktion vorliegen.

Schaden-Verlust Dies bezieht sich auf die Wahr-
nehmung einer bereits eingetretenen Schadigung
wie z. B. eine beeintrachtigende korperliche Verlet-
zung, den Verlust einer nahe stehenden Person oder
auch Kritik seitens des Vorgesetzten und stindige,
nicht kontrollierbare Stérungen bei der Arbeit. Die
Person sieht die Einhaltung individueller Sollwerte
durch derartige Schadens- und Verlustereignisse
gefihrdet und reagiert darauf mit Gefithlen von
Arger und Wut oder von Trauer, Hilflosigkeit und
Verzweiflung.

Bedrohung Damit ist eine Schidigung gemeint,
die noch nicht eingetreten ist, aber antizipiert wird.
Die Person kann z. B. durch die Konfrontation
mit dem Stressor eine physische Verletzung (z. B.
bei chirurgischen Eingriffen) antizipieren oder
das Nichterreichen von personlichen Zielen oder
die Beeintrichtigung des Selbstwerts (z. B. durch
Priifungen) erwarten. Eine solche antizipierte
Soll-Ist-Diskrepanz 16st Angst aus. Bedrohungsbe-
wertungen konnen mit Bewertungen der Katego-
rie Schaden-Verlust vermischt sein. Im Trauerfall
beispielsweise muss die Person, die einen gelieb-
ten Menschen verloren hat, nicht nur den bereits
vorliegenden Verlust hinnehmen, sondern sie wird
sich in der Folge des Verlusts auch mit einer Viel-
falt zukiinftiger Anforderungen auseinandersetzen
miissen, die bedrohlich wirken konnen.

Herausforderung Die dritte stressbezogene Kate-
gorie primédrer Bewertung, die Herausforderung,
unterscheidet sich von den beiden vorgenannten
darin, dass in der Bewertung nicht die tatséchliche
oder potenzielle Schiadigung bei einer Transaktion
hervorgehoben wird, sondern die zwar schwer er-
reichbare, vielleicht risikoreiche, aber mit positiven
Folgen verbundene Bewiltigung der Anforderung
bzw. deren Nutzen. In der Herausforderung wird
die Chance der erfolgreichen Bewdltigung einer

schwierigen oder riskanten Situation gesehen. Da-
mit verbunden ist die Moglichkeit, eigene Kompe-
tenzen zu bestitigen und zu entwickeln. Wahrend
Bedrohung und Schaden-Verlust mit unlustbeton-
ten, negativen Emotionen (Depression, Angst, Ar-
ger) einhergehen, ist die Herausforderung zumin-
dest zeitweise durch ein eher positives emotionales
Befinden gekennzeichnet.

Sekundéare Bewertungen: Kann ich?
Bewertet werden hier die eigenen Kompetenzen im
Umgang mit der jeweiligen Anforderung wie auch
externe Unterstiitzungsmoglichkeiten, auf die bei
der Bewiltigung der Anforderung gegebenenfalls
zuriickgegriffen werden kann. Fiir die Auslésung
einer Stressreaktion ist die Wahrnehmung einer
bereits eingetretenen oder zu erwartenden Soll-Ist-
Diskrepanz allein nicht ausreichend. Das Indivi-
duum muss dariiber hinaus zu der Einschétzung
gelangen, dass die konstatierte Soll-Ist-Diskrepanz
durch die eigenen, routinemiflig zur Verfiigung
stehenden Regulationsmoglichkeiten moglicher-
weise nicht aufgehoben werden kann und somit
Unsicherheit dariiber besteht, ob der Schaden/
Verlust iiberwunden, die Bedrohung abgewehrt
bzw. die Herausforderung gemeistert werden kann.
Auch bei diesem Bewertungsvorgang spielen ge-
wonnene Erfahrungen mit der Bewaltigung von
Anforderungssituationen in der Vergangenheit
eine wichtige Rolle. Diese konnen generelle Ein-
stellungen der eigenen Hilflosigkeit geprigt haben,
die jetzt auch in der aktuellen Situation wirksam
werden. Oder es ist durch die fritheren Erfahrun-
gen ein optimistisches Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten gefestigt worden, welches dazu fiihrt,
dass man sich die Bewiltigung auch der aktuel-
len, neuen Anforderung zutraut (» Abschn. 2.5.4,
Selbstwirksambkeitsiiberzeugung).

Der wesentliche Unterschied zwischen primérer
und sekundérer Bewertung liegt somit in dem, was
bewertet wird. Sekunddre Bewertung bezieht sich
auf die Einschitzung eigener Bewaltigungsfihig-
keiten und -moglichkeiten. Der Begriff »sekundar«
meint nicht, dass sie notwendigerweise der prima-
ren Bewertung zeitlich folgt oder weniger wichtig
ist. Die beiden Bewertungsprozesse konnen sich
zeitlich tiberlappen und wechselseitig beeinflussen.
Beispielsweise kann die Erwartung, eine bestimmte
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Anforderung bewiltigen zu konnen, deren primére
Bewertung als bedrohlich ganz verhindern. Ande-
rerseits wirkt sich die primédre Bewertung auf die
sekundére aus, indem sie je nach Art der Situations-
einschitzung zur Auswahl und Bewertung je spezi-
fische Bewiltigungsformen mobilisiert.

Neubewertungen

Neubewertungen bewirken eine Anderung der ur-
spriinglichen priméren und sekundaren Bewertung
aufgrund von neuen Hinweisen aus der Umgebung,
Riickmeldungen hinsichtlich der eigenen Reaktio-
nen und deren Konsequenzen sowie neuen Uber-
legungen. Mit der Einfithrung dieses Bewertungs-
mechanismus als eines Riickkopplungssystems
wird der dynamische Charakter der Person-Um-
welt-Transaktion betont. Die Person befindet sich
in einer kontinuierlichen adaptiven Auseinander-
setzung mit der Umwelt; die dabei ablaufenden Be-
wertungen des Geschehens verandern sich stindig.
So lasst sich beispielsweise gut vorstellen, dass die
Bewertung einer bestimmten Arbeitsanforderung
in Abhiangigkeit von der Riickmeldung tiber den
Erfolg eingesetzter Losungsstrategien zwischen
Herausforderung und Bedrohung oszilliert. Zu-
gleich wird mit dem Konzept der Neubewertung
die Moglichkeit der Erfahrungsbildung in dem
Modell berticksichtigt und damit ein Moment der
Stabilitat in den sich bestdndig dndernden Bewer-
tungsfluss gebracht. Frithere Erfahrungen im Um-
gang mit Stressoren beeinflussen die aktuellen Be-
wertungsprozesse und kénnen zur Herausbildung
von situationsiibergreifenden Bewertungsstilen
fithren. Zum Beispiel kann eine Person aufgrund
fritherer Erfahrungen im Umgang mit belastenden
Situationen generell dazu neigen, jegliche Anfor-
derung als Bedrohung ihres Selbstwerts oder als
moglichen Kontrollverlust zu interpretieren oder
sie tendiert dazu, eigene Bewiltigungsmoglichkei-
ten zu unter- oder auch zu tiberschitzen.

Stressbezogene Bewertungsprozesse
Personen setzen sich selbst durch entspre-
chende Bewertungsprozesse zu einer gegebe-
nen Anforderungsbedingung ins Verhaltnis.
Eine stressbezogene Bewertung von Anforde-

rungen, die eine Aktivierung des biologischen

Stresssystems zur Folge hat, liegt dann vor,

wenn die Person

1. die Anforderung als subjektiv bedeutsam
einschatzt, d. h. sie sieht wichtige Lebens-
bereiche, Bediirfnisse, Motive und Ziele
durch die jeweilige Situation bedroht,
geschadigt oder herausgefordert, und

2. unsicher daruber ist, inwieweit die eigenen
Kompetenzen und die ggf. zur Verfligung
stehenden externen Ressourcen fiir eine
erfolgreiche Bewaltigung der Anforderung
ausreichen werden.

Im transaktionalen Verstandnis entsteht

Stress also immer dann, wenn eine subjektiv
perzipierte Diskrepanz zwischen den Anfor-
derungen einerseits und den eigenen Fahig-
keiten und Ressourcen andererseits besteht.
Die Einschdtzungen der Anforderungen und
der eigenen Kompetenzen kdnnen mehr oder
weniger realitditsangemessen sein. Moglicher-
weise handelt es sich tatsachlich um eine
wichtige Anforderung und es fehlen tatsach-
lich die notigen Kompetenzen zu deren erfolg-
reicher Bewaltigung. Dann befindet sich die
Person gewissermalen »zu Recht« im Stress.
Oft aber fehlt ein objektiver Mal3stab oder wir
trauen es uns einfach nicht zu. Entscheidend
ist, wie der Informationsverarbeitungsprozess
in unserem Gehirn ablduft, welchen Mustern
er folgt und an welchen inneren Ma3staben er
sich orientiert. Personliche Muster der Informa-
tionsverarbeitung und individuelle MaBstdbe
(Sollwerte) kdnnen so beschaffen sein, dass sie
in einer Vielzahl von Situationen zu stressbe-
zogenen Transaktionen fiihren. Wir sprechen
in diesem Fall von stressverscharfenden Denk-
mustern und personlichen Stressverstarkern.
Diese zu erkennen, beobachtend und achtsam
wahrzunehmen und schlieBlich da, wo sie
vorliegen, in stressvermindernde Denkmuster
und férderliche Einstellungen zu transformie-
ren, ist ein wesentlicher Ansatzpunkt des vor-
liegenden Gesundheitsforderungsprogramms
(» Kap. 7).
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2.4.2 Prdkognitive Emotionen: Wenn
Stressgefiihle den Kognitionen
vorauseilen

Bei den im transaktionalen Stressmodell spezifi-
zierten kognitiven Bewertungsprozessen handelt
es sich nicht in jedem Falle, wahrscheinlich sogar
eher selten, um bewusste, willentlich durchgefiihr-
te Denkoperationen. Sie laufen - erfahrungsabhan-
gig — mehr oder weniger stark automatisiert ab. Sie
sind aber grundsatzlich einer bewussten Reflexion
zugénglich.

Die meisten Menschen kennen die Erfahrung,
dass in bestimmten Situationen heftige korperliche
(Herzklopfen, Schwitzen, Muskelanspannung etc.)
und emotionale (Angst, Wut etc.) Stressreaktionen
so schnell, geradezu reflexhaft ausgelost werden,
dass iiberhaupt keine Zeit fiir kognitive Abwagun-
gen, Einschétzungen und Entscheidungen bleibt.
Diese erfolgen dann erst in einem zweiten Schritt
und kldren gewissermaflen im Nachhinein, ob die
Alarmreaktion tiberhaupt gerechtfertigt ist.

Emotionale und korperliche Stressreaktionen
eilen hier den Kognitionen gewissermafien voraus.
Die moderne Hirnforschung hat inzwischen die
neuroanatomische und -physiologische Grundlage
fir dieses Phanomen entdeckt. Nach den Untersu-
chungen von Joseph LeDoux (1999; » Abschn.2.2.3)
ist es moglich, dass das limbische System, das »Ge-
fuhlshirn«, den eigentlichen Denkprozessor, die
Hirnrinde, gleichsam durch einen Kurzschluss
umgehen kann. Von den Sinnesorganen kommen-
de sensorische Informationen werden zunichst an
den Thalamus, einen Teil des limbischen Systems,
und von dort weiter an die Hirnrinde geleitet, wo
die Rohsignale verarbeitet und interpretiert wer-
den. Die so verarbeiteten Sinnesreize werden an
die Amygdala {ibermittelt, in der emotionale Pro-
gramme gespeichert sind und ausgelost werden.
LeDoux hat nun eine weitere Reizleitung entdeckt,
die vom Thalamus direkt zur Amygdala fithrt und
dort eine rasche emotionale Reaktion auslost. Ele-
mentare Gefiithle konnen auf diesem Wege, un-
gefiltert vom Bewusstsein, ausgelost werden und
das Verhalten bestimmen. Was vom Thalamus
kommt, ist zwar nur ein grobes Bild der Auflen-
welt, dafiir wird es besonders rasch iibermittelt,
weil lediglich ein Nervenzellkontakt erforderlich

ist. Die Amygdala erfihrt so von einer potenziel-
len Gefahr ebenso schnell wie die Hirnrinde: Ehe
man sich recht besinnt, was eigentlich vorgeht,
vollfithrt man emotional gesteuert schon die erste
unwillkiirliche Schutzreaktion. Der Kortex liefert
zwar viel schirfere und detailgenauere Reprisen-
tationen, nur brauchen diese eben viel mehr Zeit.
In brenzligen Situationen ist eine solche schnelle
Kurzschlusshandlung u. U. lebensrettend, in ande-
ren Situationen konnen auf diesem Wege unmittel-
bare korperliche und emotionale Stressreaktionen
in Gang gesetzt werden, die sich bei nachtréglicher
Betrachtung als nicht angemessen herausstellen.

Auch wenn Emotionen den Kognitionen vor-
auseilen konnen, so sind sie doch - durch, bildlich
gesprochen, »Zuschalten der Hirnrinde« - einer
bewussten Reflexion zuginglich und durch Umbe-
wertung von Situationen allméahlich verdnderbar.
Ein erster Schritt auf diesem Wege besteht in der
Entwicklung einer Haltung der »inneren Achtsam-
keit« (Kabat-Zinn 1998; Linehan 1996). Gemeint ist
eine Haltung, in der die automatisch ablaufenden
emotionalen und korperlichen Reaktionen einfach
nur beobachtet werden, ohne Wertung und ohne
Verdnderungsabsicht. Es geht darum, einen inne-
ren Ort zu etablieren, der in das aktuelle Stress-
geschehen nicht involviert ist, von dem aus es mit
Distanz betrachtet werden kann. Im Rahmen die-
ses Programms wird die Entwicklung einer solchen
Haltung der inneren Achtsamkeit implizit durch
die Anleitung der Teilnehmer zu systematischer
Selbstbeobachtung von Stresssituationen und -re-
aktionen angestrebt (» Abschn. 8.3.3 zur »inneren
Achtsamkeit«).

2.4.3 Stressverschdrfende
Einstellungen: drei Wege zum
Burn-out

Habituelle, biografisch gewordene Einstellungen und
Motivkonstellationen préaformieren die individuel-
len Bewertungsprozesse in einem aktuellen Stress-
geschehen. Sie prigen einen spezifischen Stil der
Bewertung von und des Umgangs mit alltdglichen
Belastungen. Aus meiner Erfahrung beschreibe ich
im Folgenden drei unterschiedliche Komplexe von
personlichen Einstellungen und Motiven, die zur
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Entstehung aktueller stressbezogener Transaktionen
héufig und in besonderer Weise beitragen:
perfektionistische Kontrollambitionen,
Arbeitssucht,
enttduschte Erwartungen.

Dabei handelt es sich nicht um eine empirisch ab-
gesicherte Typologie mit diskreten, einander aus-
schliefenden Kategorien. Es bestehen flieflende
Ubergiinge; vielfiltige Mischformen und graduelle
Abstufungen sind moglich.

Perfektionistische Kontrollambitionen
Zentrales Thema hier ist Kontrolle. Gedanken und
Verhalten der betroffenen Menschen werden domi-
niert von dem starken Bestreben, méglichst alles in
ihrer Umgebung selbst unter Kontrolle zu haben.
Diese iibersteigerten Kontrollambitionen zei-
gen sich u. a. in:
Perfektionismus: Fehler (v. a. eigene) miissen
auf jeden Fall vermieden werden, sind nicht
tolerabel, da sie einen moglichen Kontrollver-
lust anzeigen.
Unféhigkeit zu delegieren: Um Kontrolle zu
behalten, machen diese Menschen am liebsten
alles selber, kiimmern sich um alles und jedes
selbst. Sie sind schlechte Teamarbeiter, v. a.
wenn es darauf ankommt, wenn der Druck
steigt. Wahrend sie selber ungern delegieren,
sind sie diejenigen, an die am ehesten neue
Aufgaben oder Zusatzauftrige delegiert wer-
den. Dies bezieht sich nicht nur auf den Ar-
beitsbereich, sondern z. B. auch auf ehrenamt-
liche Titigkeiten, die Arbeit in Vereinen usw.
Ungeduld, Reizbarkeit, Irritierbarkeit bei Sto-
rungen: Fir diese Menschen ist es eine Katast-
rophe, wenn die Dinge (oder Menschen) nicht
so laufen oder funktionieren, wie sie sollten.
Auch Stérungen bedeuten Kontrollverlust.
Verdriangung von Entspannungsbediirfnissen:
Das permanente Bemiithen um Kontrolle geht
einher mit der mangelnden Wahrnehmung
von eigenen Entspannungsbediirfnissen. Ent-
spannung fallt iiberhaupt schwer, bedeutet sie
doch Kontrolle abzugeben und loszulassen.

Am Boden der Seele lauert in den meisten Fillen
eine fundamentale, existenzielle Angst. Es fehlt -

warum auch immer - ein fundamentales Vertrauen
in die Geordnetheit und Verldsslichkeit der Welt
und ein Vertrauen auf die Zuverléssigkeit anderer
Menschen. »Wenn ich nicht selbst alles kontrolliere,
im Griff behalte, bricht das Chaos aus«. Diese Welt-
sicht findet sich immer wieder - wie eine »selffulfil-
ling prophecy« - bestitigt. Je mehr diese Menschen
alles an sich ziehen, desto unselbststdndiger werden
die anderen. Fehler und falsche Entscheidungen
werden tatsdchlich hiufiger - ein sich selbst verstar-
kender Teufelskreis — der noch zusétzlich dadurch
beschleunigt wird, dass der unermiidliche Einsatz
Lob und Anerkennung findet. Das ist »einer, der
sich wirklich einsetzt, wie der sich auch noch um
die letzten Kleinigkeiten kiimmert«, heifdt es an-
erkennend von Vorgesetzten und Mitarbeitern.
Zehrt dieses bestdndige Bemithen um Kontrol-
le bereits an den Energiereserven, so wird die Lage
vollends kritisch, nicht selten lebensgefihrlich,
wenn diese Menschen mit einer objektiv nicht kon-
trollierbaren Situation konfrontiert werden, wenn
z. B. tiber lingere Zeit in einem Unternehmen Um-
strukturierungen vorgenommen werden, auf die
sie keinen Einfluss haben, wenn Entlassungen dro-
hen oder auch wenn die alltidgliche Arbeit durch
stindig wechselnde Anforderungen oder Vorga-
ben bestimmt ist. Dies gilt auch fiir Arbeitsfelder,
in denen Teamarbeit gefordert ist, in denen man
sich auf andere Teammitglieder oder auf Experten
verlassen muss. Solche Situationen stimulieren die
Kontrollambitionen dieser Menschen in ganz be-
sonderem Mafle. Sie reagieren mit verstirktem,
undosiertem Leistungsverhalten, um die Kontrolle
wiederzuerlangen. Mit ihrer distanzlosen Veraus-
gabungsbereitschaft bringen sie sich in Erschop-
fungskrisen, die sie selbst jedoch nicht angemessen
und nicht rechtzeitig genug wahrnehmen konnen.

Arbeitssucht
Mit dem Begriff der Arbeitssucht (»workaholism«)
wird ein unaufhorlicher Drang oder Zwang, stin-
dig arbeiten zu miissen bzw. stindig an die Arbeit
denken zu miissen, bezeichnet (eine umfassende
Ubersicht findet sich bei Poppelreuter 1997).
Phidnomenologisch weist das beobachtbare
Verhalten eines Arbeitssiichtigen eine grole Uber-
lappung zum Verhalten eines Menschen mit per-
fektionistischen Kontrollambitionen auf. Die in-
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nere Dynamik ist hier aber eine andere. Wahrend
sich bei Letzterem das Kontrollbestreben auch auf
auflerberufliche Lebensbereiche, auf Familienleben
und Hobbys erstreckt, verengt sich das Denken und
Handeln des Arbeitssiichtigen einzig und allein auf
die Arbeit.

Das Phanomen ist nicht quantitativ, sondern al-
lein qualitativ zu fassen. Ab wie viel Stunden tagli-
cher Arbeitszeit besteht eine Arbeitssucht? Hierauf
gibt es keine eindeutige Antwort. Arbeitssiichtige
arbeiten zwar lange (jedoch nicht unbedingt effek-
tiv), aber nicht jeder, der viel oder hart arbeitet, ist
arbeitssiichtig. Arbeitssiichtige arbeiten nicht ein-
fach viel, sie gewinnen ihren Selbstwert, ihre Iden-
titdt allein tiber Arbeit und Leistung.

Merkmale der Arbeitssucht

= Verleugnung und Bagatellisierung der
Suichtigkeit und ihrer Folgen: Der Arbeits-
stichtige bagatellisiert, er wird unehrlich zu
sich und anderen, sucht Ausreden, arbeitet
u. U. heimlich. Einige verniedlichen oder
kokettieren mit ihrem Problem, indem sie
sich selbst als »workaholic« bezeichnen.

== Zwanghaftigkeit: Dazu gehort auch die
Unfahigkeit zu entspannen und der Hang,
wahrend der Arbeit an die Freizeit und in
der Freizeit dann - vermittelt durch ein
schlechtes Gewissen — an die Arbeit zu
denken. Das Denken wird immer mehr von
der Droge »Arbeit« beherrscht.

== Anlegen von Vorraten, Dosissteigerung
und Entzugserscheinungen: Eine abge-
schlossene Arbeit, ein beruflicher Erfolg
kdnnen nicht genossen werden, es werden
immer neue Plane gemacht, Projekte ent-
worfen, z. T. wird der Abschluss einer Arbeit
hinausgezdgert, damit die Arbeit ja nicht
ausgeht. Es werden freiwillig immer mehr
Uberstunden geleistet, Arbeit wird mit nach
Hause genommen, das Schlafzimmer zum
Buiro umfunktioniert, Arbeit auch mitin den
Urlaub genommen, manchmal getarnt als
Freizeitlektlre. Wenn Betroffene gezwungen
sind, einmal nicht zu arbeiten, entwickeln
sie regelrechte Entzugserscheinungen. Sie
werden innerlich unruhig, nervos, reizbar.

== (Auto-)Destruktivitat: Wie jede Sucht geht
auch Arbeitssucht mit Selbstzerstérung
und mit riicksichtsloser Zerstérung der so-
zialen Beziehungen einher. Die Kinder sind
nur noch im Weg, Ehepartner, die oft tiber
lange Zeit im Sinne einer Co-Abhdngigkeit
Verstandnis zeigen, den Arbeitsstichtigen
vielleicht bedauern und bemitleiden we-
gen seines Arbeitspensums, wenden sich
schlieBlich entnervt ab. Zerriittete Familien
gehoren regelmaflig zum Vollbild der
Arbeitssucht.

== Mehrfachsucht: Neben der primaren
Arbeitssucht entwickeln sich haufig Sekun-
darslichte. Oft ist es der Gbermafige Ge-
brauch von Alkohol oder Medikamenten,
um abspannen zu konnen. Die sekundare
Sucht wird manchmal auch eingesetzt, um
die primédre Arbeitssucht zu rechtfertigen
oder herunterzuspielen.

Es besteht keine feste Trennlinie zwischen nor-
malem und siichtigem Arbeitsverhalten, die
Uberginge sind flieBend. Einige Autoren stellen
Arbeitssucht als Ubersteigerung des normalen, er-
wiinschten Lebensstils in der modernen Arbeitsge-
sellschaft dar, in der die Arbeit Lebensmittelpunkt
und Zentrum der eigenen Identitat ist.

Hintergriinde: Was treibt den
Arbeitssiichtigen an?

(Sehn-)Sucht nach Liebe Wie bei allen Sucht-
krankheiten findet man am Boden der Seele hiufig
eine Sehnsucht. Eine (Sehn-)Sucht nach Angenom-
mensein, so wie man ist, nach Liebe, die nicht an
bestimmte Bedingungen gekniipft wird, sondern
dem »Eigenwert« der Person gilt. Was der Arbeits-
stichtige stattdessen erfahren hat, ist, dass er bes-
tenfalls Anerkennung fiir bestimmte Leistungen,
also gewissermaflen fiir seinen »Gebrauchswert"
erreichen kann. Eine Erfahrung, die tief in der
Kindheit wurzeln kann. Und so versucht er seine
Sehnsucht durch Leistung zu stillen. Die Anerken-
nung, die er fiir seine Leistung erfahrt, kann aber
seine Sehnsucht nicht wirklich stillen. Was ihm
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als Kind versagt geblieben ist und was er sich als
Erwachsener unbewusst sehnstichtig wiinscht, be-
dingungsloses Angenommen- und Geliebtwerden,
dieses Bediirfnis bleibt letztlich unerfiillt. Dies
fithrt zu der fehlleitenden Schlussfolgerung, dass
das Bediirfnis nur deshalb noch nicht befriedigt sei,
weil nicht genug geleistet wurde. Der Drang nach
immer mehr Arbeit und Leistung wird lebensbe-
stimmend.

Labiles Selbstbewusstsein und Versagensdangste
Was dem Arbeitssiichtigen fehlt, ist ein grundle-
gendes Vertrauen in sich selbst. Hat der Betroffene
bereits friih die Erfahrung gemacht, dass seine z. B.
schulischen Leistungen nicht ausreichen, um die
ersehnte Anerkennung seitens der Eltern zu errei-
chen, entwickelt sich das nagende chronische Ge-
fithl, nicht gut genug zu sein. Dieses Gefiihl trdgt
in manchen Fillen zu einer massiven Arbeitshem-
mung bei. Der Betreffende arbeitet zwar iibermifig
lange, d. h. er halt sich lange an seinem Arbeitsplatz
auf, aber er vermeidet es, mit den wichtigen Auf-
gaben zu beginnen, schiebt sie hinaus, lisst sich ab-
lenken - aus Angst zu versagen. Es entwickeln sich
Schuldgefiihle, die ihn dazu antreiben, noch langer
zu arbeiten.

Flucht vor innerer Leere, vor personlichen Proble-
men Sich in die Arbeit zu stiirzen, ist fiir viele
Menschen auch ein probates, weil gesellschaftlich
akzeptiertes Mittel, Konflikten in der Partnerschaft
oder Familie auszuweichen oder Gefiihle inne-
rer Leere zu Uberspielen. Die Arbeit entartet zur
Droge, die tiber Erfahrungs- und Erlebnisdefizite
und iiber familidre Probleme scheinbar hinweg-
hilft. Auch wenn Flucht nicht immer der primére
Motor der Arbeitssucht ist, so entwickelt sich doch
bei den meisten im Laufe der Zeit ein Teufelskreis
von langen Arbeitszeiten, daraus folgenden fami-
lidren Zwistigkeiten, Enttduschungen, Vorwiirfen
und zunehmenden Entfremdungsgefiihlen, denen
durch noch mehr arbeiten aus dem Weg zu gehen
versucht wird.

Enttauschte Erwartungen

Fir den dritten Entwicklungsweg hin zum Burn-
out sind enttduschte Erwartungen ausschlagge-
bend. Dieser Weg ist v. a. in interaktionsintensiven

Berufen, den sogenannten »Helferberufen«, be-
schrieben worden (vgl. Burisch 2005).

Er beginnt zumeist mit einer idealistischen, en-
thusiastischen Anfangsphase. Man engagiert sich
stark fur seine Klienten, fir eine Idee, fir ein Pro-
jekt. Es bestehen hoch gesteckte Ziele, Optimismus
und eine Selbstiiberschitzung eigener Moglichkei-
ten. Ausbrennen kann nur, wer irgendwann einmal
gebrannt hat.

Allmahlich schleichen sich erste Frustrationen
ein: Der Junkie wird trotz allen Engagements des
Therapeuten riickfillig, die Schulkinder zeigen kei-
ne Dankbarkeit fiir die gute Unterrichtsvorberei-
tung, das beantragte Projekt wird aus fadenschei-
nigen Griinden abgelehnt, die Realisierung der
guten Idee wird von biirokratischen Hemmnissen
vereitelt.

Entweder lassen sich die angestrebten Ziele
nicht erreichen oder nur unter unvertretbar ho-
hem Aufwand, da einem immer neue Kniippel
zwischen die Beine geworfen werden (Zielblockie-
rung). Oder aber ein Ziel wird zwar erreicht, aber
die erwartete Belohnung von Klienten und Patien-
ten bleibt aus (Ausbleiben der Belohnung). Oder
es stellt sich dann heraus, dass etwas ganz anderes
herausgekommen ist, als man sich vorgestellt und
angestrebt hat (negative Nebenwirkungen).

Enttduschungen gehéren zum Leben. Ihre
konstruktive Verarbeitung setzt das Eingestdndnis
einer Téuschung voraus. Man hat sich getduscht.
Dieses Eingestdndnis, so bitter es sein mag, ist die
Voraussetzung fiir eine allmahliche Distanzierung
vom nicht erreichbaren Ziel und fiir eine realisti-
sche Neuorientierung.

Burn-out-Gefdhrdete versuchen diesem Ein-
gestdndnis so lange wie irgend mdoglich, solange
ihre Energie reicht, eben bis zur Erschopfung aus-
zuweichen. Sie sind blockiert bei der Verfolgung
eines unerreichbaren Ziels, das sie gleichwohl nicht
fallen lassen oder bescheidener definieren konnen.
Sie verharren in einer schwer ertraglichen Situa-
tion, bei deren Anderung sie gescheitert sind. Die
Einsicht, sich getduscht zu haben, kime dem Ein-
gestandnis einer personlichen Niederlage auf der
ganzen Linie gleich. Sie halten an ihren Zielen fest,
u. U. stérker als zuvor, verstirken ihre Anstrengun-
gen und verharren wie Sisyphus in einer ausweg-
losen Situation.
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Erste Symptome der emotionalen und korperli-
chen Erschopfung werden oft mittels Alkohol oder
abwechselnd Aufputsch- und Beruhigungsmedika-
menten zu bekdmpfen versucht. Es schleichen sich
Gefiihle der Hilflosigkeit und Hoffnungslosigkeit
ein. Der emotionale und soziale Riickzug beginnt
und der Weg ins Burn-out ist vorgezeichnet.

Man hat bereits zu viel investiert, das jetzt in
Frage zu stellen, macht Angst. Wenn man genau-
er hinschaut, dann gewinnt man oft den Eindruck,
dass die Projekte, an denen diese Menschen schei-
terten, eine besondere heimliche Bedeutung hatten.
Sie sollten beweisen - sich selbst oder anderen -
dass »man’s kann, dass man nicht zum Mittelmaf3
gehort. Manchmal spielt auch ein unhinterfragter
elterlicher Auftrag eine Rolle, ein Ziel zu erreichen,
an dem vielleicht der eigene Vater schon gescheitert
ist, ein von klein auf vorgezeichneter Lebensplan,
den aufzugeben einem Verrat gleich kidme, oder
eine heimliche geschwisterliche Rivalitt.

25 Die salutogenetische
Perspektive: soziale und
personale Ressourcen der
Stressbewaltigung

Nicht jeder, der starken Belastungen ausgesetzt ist,
erkrankt. Wer bleibt gesund, und warum und wie,
auch angesichts kritischer Lebensereignisse und
zahlreicher Stressoren im Alltagsleben?

Anfang der 1970er Jahre fithrte der israelische
Medizinsoziologe Aaron Antonovsky in Israel eine
Untersuchung an Frauen verschiedener ethnischer
Gruppen iiber die Auswirkungen der Menopause
durch. Er machte dabei eine fir ihn als Stressfor-
scher iiberraschende Feststellung: Die untersuch-
ten Frauen der Geburtsjahrgange 1914-1923 waren
in Zentraleuropa geboren und teilweise in einem
Konzentrationslager inhaftiert gewesen. Trotz des
kaum vorstellbaren Schreckens des Konzentra-
tionslagers, trotz der sich danach anschlieffenden,
oft jahrelangen Odyssee und schlief3lich der Aus-
wanderung nach Israel, wo sie dann drei Kriege
gegen die arabischen Nachbarstaaten miterlebten,
trotz all dieser extrem belastenden Erfahrungen
befanden sich zum Zeitpunkt der Untersuchung
29 % der untersuchten Frauen in einem guten psy-

chischen und korperlichen Gesundheitszustand
(Antonovsky et al. 1971).

Dieser Befund veranlasste ihn, sich die Frage
nach gesundheitlichen Schutzfaktoren zu stellen,
nach sozialen und personalen Ressourcen, auf die
der Einzelne bei der Belastungsbewiltigung zu-
rickgreifen kann. In bewusster Abhebung vom
traditionellen pathogenetischen Denken spricht
Antonovsky (1987, 1988) von der Salutogenese als
einer radikal neuen Perspektive nicht nur fir die
Forschung, sondern auch fiir Diagnostik und The-
rapie. Diese Frage nach der Salutogenese ist lan-
ge Zeit in der medizinischen wie psychologischen
Forschung zugunsten der Erforschung der Atio-
logie und Pathogenese von Krankheiten vernach-
ldssigt worden. Erst in neuerer Zeit bemitht man
sich auch um die Erforschung solcher protektiver
Faktoren, die dem Einzelnen als Ressourcen bei der
Auseinandersetzung mit Belastungen dienen, und
die dazu beitragen, dass die Gesundheit trotz be-
stehender Belastungen aufrechterhalten oder sogar
gefordert wird. Einige der wichtigsten salutogeneti-
schen Faktoren werden im Folgenden beschrieben.

2.5.1 Soziale Beziehungen und soziale

Unterstiitzung

Es ist Teil des gesundheitspsychologischen Alltags-
wissens, dass positive zwischenmenschliche Kon-
takte Schmerzen vergessen lassen, die Genesung
z. B. nach Operationen beschleunigen, bei der Be-
wiltigung von alltdglichen Belastungen und kriti-
schen Lebensereignissen unterstiitzen und ganz
allgemein wesentlich zum Wohlbefinden beitragen
konnen. Auf der Suche nach gesundheitlichen Pro-
tektivfaktoren hat die gesundheitspsychologische
Forschung in den beiden vergangenen Jahrzehnten
in zahlreichen empirischen Studien zu erhellen ver-
sucht, wie die soziale Integration eines Individuums
und die soziale Unterstiitzung, die es erhlt, mit ge-
sundheitlichen Faktoren zusammenhangen (Uber-
blick in Rohrle 1994). Viele Studien konnten zeigen,
dass sozialer Riickhalt negativ mit psychosozialen
Storungen und korperlicher Krankheit korreliert
(zusammenfassend bei Schwarzer u. Leppin 1989).

Umgekehrt stellt soziale Isolation einen be-
deutsamen gesundheitlichen Risikofaktor dar. Der
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gesundheitsschddliche Effekt sozialer Isolation
ist dhnlich stark wie der des Rauchens und sogar
noch grofler als der Einfluss von Bewegungsman-
gel oder Ubergewicht. Dies ist das Ergebnis einer
Meta-Analyse von 148 prospektiven Studien, die
von einer amerikanischen Forschergruppe um die
Psychologin Juliane Holt-Lundstadt verdffentlicht
wurde (Holt-Lundstadt, Smith u. Layton 2010). Wer
sich auf einen stabilen Freundes- und Bekannten-
kreis stiitzen kann, hat eine deutlich héhere Uber-
lebenswahrscheinlichkeit als Menschen mit einem
schwachen sozialen Netz.

Die biologische Grundlage fiir die schmerz-
hemmenden, angst- und stresslosenden Wirkungen
positiver sozialer Beziehungen ist wahrscheinlich in
einer vermehrten Freisetzung des als Bindungshor-
mon bekannten Oxytocin zu sehen (sieche hierzu
auch » Abschn.2.2.8). Oxytocin wird nicht nur wih-
rend der Geburt und beim Stillen, sondern immer
dann ausgeschiittet, wenn positive soziale Interak-
tionen stattfinden, insbesondere wenn korperliche
und emotionale Nihe erlebt werden. Uber einen
Anstieg endogener Opioide fithrt Oxytocin zu
einem Anstieg der Schmerzwahrnehmungsschwel-
len. Dariiber hinaus induziert es ein Absinken von
Herzfrequenz, Blutdruck und Kortisolkonzent-
ration im Blut sowie eine gesteigerte Aktivitit des
Gastrointestinaltraktes, hat also deutlich stressredu-
zierende Effekte (Uvnés-Moberg u. Petersson 2005).

Die soziale Unterstiitzung, die ein Individuum
in positiven sozialen Beziehungen erfahren kann,
kann auf unterschiedlichen Wegen erfolgen, z. B.:

Informationelle Unterstiitzung: Hilfen beim

Problemlésen, Informationen geben, iiber ein

Problem sprechen, Riickmeldung.

Instrumentelle Unterstiitzung: Dinge oder

Geld ausleihen, praktische Hilfen im Alltag

(Blumen gieflen, Besorgungen erledigen, zum

Bahnhof fahren etc.).

Emotionale Unterstiitzung: Gemeinsames

Erleben von positiven Gefiihlen, von Néhe,

Intimitdt und Vertrauen, Akzeptieren auch von

unangenehmen oder sozial unerwiinschten Ge-

fithlen, Trost spenden, Ermutigen, »zu jeman-
dem halten, Selbstwert stirken, Kérperkontakt.

Geistige Unterstiitzung: Lebensvorstellungen,

Werte und Normen, politische Anschauungen

teilen.

Bedeutsam ist auch, von wem die Unterstiitzung
kommt. Zu den Quellen sozialer Unterstiitzung ge-
horen insbesondere (Ehe-)Partner, Eltern und Kin-
der, andere Verwandte, enge Freunde, Bekannte,
z. B. als Freizeitpartner, Nachbarn, Arbeitskollegen,
Vorgesetzte und Untergebene bis hin zu Mitglie-
dern politischer, religioser und anderer Gruppie-
rungen. Diese konnen fiir das Individuum jeweils
unterschiedliche Unterstiitzungsfunktionen erfiil-
len: Ehepartner und enge Freunde konnen beson-
ders wichtig sein fiir die emotionale Unterstiitzung,
Nachbarn fiir praktische Hilfen und Arbeitskolle-
gen fiir relevante Informationen bei der Losung
von Problemen.

Die verschiedenen Formen sozialer Unterstiit-
zung konnen sowohl unter quantitativen (z. B. An-
zahl, Haufigkeit und Dauer der Sozialkontakte) als
auch unter qualitativen (Zufriedenheit mit der je-
weiligen Unterstiitzung) Aspekten betrachtet wer-
den. In einer Meta-Analyse, in der 80 Studien mit
zusammen mehr als 60.000 Personen eingingen
(Schwarzer u. Leppin 1989), zeigten sich fiir den
zuletzt genannten Aspekt, die Unterstiitzungszu-
friedenheit, die hochsten korrelativen Zusammen-
hénge mit Gesundheits- und Krankheitsvariablen.
Alltagliche Belastungen und kritische Lebensereig-
nisse werden eher bewiltigt, wenn die betroffenen
Individuen ihre erlebte soziale Unterstiitzung als
zufriedenstellend beschreiben. Nur sehr schwache
Zusammenhiénge ergaben sich dagegen mit objek-
tiven Strukturmerkmalen des sozialen Netzwerkes
wie Grofle oder Dichte. Fiir die Salutogenitit sozia-
ler Unterstiitzung erscheint somit wesentlich, wie
die jeweilige Person die entsprechenden sozialen
Kontakte wahrnimmt, einschdtzt und erlebt, als
weniger wichtig dagegen erweist sich die numeri-
sche Anzahl von Sozialkontakten.

Auch soziale Unterstiitzung ist als ein trans-
aktionales Geschehen aufzufassen. Soziale Unter-
stiitzung kann nur positiv wirksam werden, wenn
sie als solche wahrgenommen wird. Fiir die Praxis
der Gesundheitsforderung kommt es daher darauf
an, den Einzelnen darin zu unterstiitzen, vorhan-
dene Unterstiitzungspotenziale iiberhaupt wahrzu-
nehmen, sie zu mobilisieren und fiir sich selbst zu
akzeptieren. Dies erfordert soziale Kompetenzen,
die es dem Einzelnen beispielsweise ermdoglichen,
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Signale der Hilfsbediirftigkeit auszusenden oder
direkt um Hilfe zu bitten. Hierzu geh6rt dann auch
die Uberwindung einer »Einzelkimpfer-Mental-
itdt« und solcher Einstellungen, wonach die Suche
insbesondere nach emotionaler Unterstiitzung als
Ausdruck einer personlichen Schwiche oder eines
Versagens abgewertet wird.

Es darf hierbei aber nicht tibersehen werden,
dass soziale Unterstiitzungen auch beeintréichtigen
konnen. Es ist moglich, dass sie vorhandene Stress-
reaktionen etwa durch zusitzliche Emotionalisie-
rungen oder eine Art von Uberengagement direkt
verstirken. Negative Wirkungen sozialer Unter-
stiitzung konnen auch darin bestehen, dass sie mit
Vorwiirfen, sozialen Kontrollen, unangemessenen
Dankbarkeitserwartungen oder Verpflichtungsge-
fithlen verbunden werden. Ganz abgesehen davon,
dass schlicht und einfach die falsche Hilfe geleistet
oder Hilfeversprechen nicht oder nur unzuverlds-
sig eingelost werden. Zu einem gesundheitsférder-
lichen Umgang mit sozialer Unterstiitzung gehort
daher u. U. auch die Fihigkeit, sich von einem
(Uber-)Angebot an Hilfen abzugrenzen, Hilfsan-
gebote abzulehnen und sich vor Eingriffen in die
Autonomie, die mit einer erbetenen Hilfeleistung
verbunden werden, zu schiitzen.

Ein Anliegen des vorliegenden Gesundheitsfor-
derungsprogramms ist es daher auch, die Teilneh-
menden darin zu unterstiitzen, ihre vorhandenen
positiven sozialen Unterstiitzungen wahrzuneh-
men, fiir sich selbst zu akzeptieren, aktiv zu gestal-
ten und ggf. auszubauen.

2.5.2 Halt Optimismus gesund? -
Salutogenitdt von
Ergebniserwartungen

»Die Gesunden und die Kranken haben unglei-
che Gedankeng, so lautet ein bekanntes deutsches
Sprichwort. Generalisierte, d. h. situationsiibergrei-
fende Uberzeugungen und Erwartungen iiber den
Ausgang von Ereignissen und die eigenen Hand-
lungsmoglichkeiten nehmen Einfluss darauf, ob
und wie alltdgliche Belastungssituationen bewertet
und bewiltigt werden, und wirken sich auf kérper-
liches und seelisches Wohlbefinden aus.

Die inhaltlich generalisierte und zeitlich stabile
Tendenz, positive Ereignisse im Leben zu erwarten,
wurde von Scheier u. Carver (1985) als dispositio-
naler Optimismus bezeichnet. Operationalisiert
wird dieses Konstrukt mit einem Fragebogen, dem
»Life Orientation Test« (LOT). Er besteht aus acht
Items, wie z. B.: »In unsicheren Zeiten erwarte ich
gewohnlich das Beste«.

In einer ganzen Reihe prospektiver Studien be-
sonders bei Personen mit chronischen Erkrankun-
gen konnte die salutogene Wirkung optimistischer
Ergebniserwartungen gezeigt werden (Scheier u.
Carver 1992). Die gesundheitsprotektiven Einfliisse
von Optimismus wurden z. B. bei folgenden Per-
sonengruppen untersucht: bei Patienten nach einer
Bypass-Operation der Koronararterien, nach Brust-
amputation bei Mamma-Karzinom, nach einer
Knochenmarktransplantation, wéhrend Schwan-
gerschaft und Geburt, nach einem missgliickten
Versuch einer In-vitro-Fertilisation, bei HIV-infi-
zierten Personen, bei Patienten mit fortgeschritte-
nen Karzinomen, bei Studenten wahrend und nach
akademischen Priifungen und bei Fliichtlingen aus
der ehemaligen DDR vor der Mauerdftnung wah-
rend der ersten beiden Jahre ihres Aufenthalts im
Westen (nidhere Angaben siehe Kaluza 1999¢).

Hinsichtlich subjektiver Gesundheitsindikato-
ren wie beispielsweise dem psychischen Befinden
und korperlichen Beschwerden wurden starke bis
sehr starke positive Optimismuseffekte beobach-
tet. Hier muss einschrankend allerdings daran er-
innert werden, dass sich die Effekte ausschlieSlich
auf Selbstbeschreibungen des Gesundheitszustands
beziehen. Menschen, die positive Erwartungen fiir
die Zukunft hegen, beschreiben zu einem spite-
ren Zeitpunkt ihren Gesundheitszustand ebenfalls
positiv, aber ist er es auch tatsdchlich? Lassen sich
die Effekte auch im Hinblick auf objektive Gesund-
heitsindikatoren replizieren?

Hierzu liegen bisher deutlich weniger, aller-
dings ebenfalls durchweg positive Befunde vor.
Optimistische Bypass-Patienten z. B. zeigten weni-
ger perioperative Komplikationen, eine schnellere
postoperative Genesung und 5 Jahre postoperativ
eine starkere Integration in das Arbeitsleben als
Pessimisten. Bei Frauen mit Verdacht auf Zervi-
kalkarzinom war das Ausmaf3 des neoplastischen
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Wachstums signifikant mit dem prébioptisch er-
hobenen Optimismus korreliert. Nach einer Mast-
ektomie fand sich eine starke negative Korrelation
zwischen prédoperativem Optimismus und post-
operativen Stresssymptomen, d. h. je stirker der
Optimismus vor der Operation ausgepragt war,
desto weniger Symptome zeigten sich nach der
Operation.

Wie lassen sich diese Befunde erkldren? Eine
mogliche Erklarung liegt darin, dass Optimisten
und Pessimisten unterschiedliche Bewiltigungs-
strategien einsetzen, die ihrerseits differenzielle
Einfliisse auf den Gesundheitsstatus ausiiben. Meh-
rere Studien konnten diese Hypothese bestétigen.
Wiahrend Pessimisten eher zu Verleugnung sowie
Vermeidungs- und Fluchtverhalten tendierten,
zeigten Optimisten mehr aktive und problemori-
entierte Copingstrategien und in objektiv wenig
aussichtsreichen Situationen wie etwa Krebs in
fortgeschrittenem Stadium neigten sie eher zu ei-
ner Akzeptanz der Realitdt und inneren Auseinan-
dersetzung mit dem Ziel der Sinnfindung. Dieses
unterschiedliche Copingverhalten von Optimisten
und Pessimisten war seinerseits mit dem Gesund-
heitsstatus korreliert (Carver et al. 1993).

Optimismus geht nicht, wie man intuitiv an-
nehmen konnte, systematisch mit einer Verleug-
nung von Realitdit und Gefahren einher. Dieser
kontraintuitive Sachverhalt konnte auch fiir den
Umgang mit verhaltensbedingten Gesundheitsge-
fahrdungen belegt werden. So zeigten optimisti-
sche HIV-infizierte Ménner besseres allgemeines
Gesundheitsverhalten und weniger riskantes Sexu-
alverhalten als die Pessimisten. Und wéhrend kar-
diologischer Rehabilitation waren die Reduzierung
von Ubergewicht und die Steigerung kérperlicher
Aktivitdt positiv mit dem Optimismus korreliert.
Die Optimismuseffekte scheinen somit zumindest
zu einem Teil auch durch das bessere Gesundheits-
verhalten der Optimisten erklérbar.

Eine weitere Erkldrungsmoglichkeit stellt die
soziale Unterstiitzung dar. Es spricht einiges dafiir,
dass fiir Angehorige, Arzte und Pflegepersonal der
Umgang mit optimistischen Patienten weniger be-
lastend ist als der mit dem pessimistischen Patien-
ten — mit der Folge, dass Optimisten ein Mehr an
Zuwendung und Unterstiitzung erhalten.

Trotz relativ eindriicklicher prospektiver Be-
funde ist das Konzept des dispositionalen Opti-
mismus z. T. heftig als zu diffus kritisiert worden
(z. B. Schwarzer 1994; Carver u. Scheier 1994; Hoyer
2000), insbesondere weil es offen lasse, worauf sich
die positive Zukunftssicht griindet: auf Selbstver-
trauen, Vertrauen in andere oder Gottvertrauen.
Fir die Salutogenitit einer optimistischen Zu-
kunftssicht sei jedoch - so diese Position — aus-
schlaggebend, welcher Instanz Einfluss darauf zu-
geschrieben wird, wie sich die Dinge zukiinftig ent-
wickeln werden. Damit ist eine weitere Gruppe ge-
sundheitsrelevanter Kognitionen angesprochen, die
Kontroll- und Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen.

253 »lch kannl« - Salutogenitat von

Kontrolliiberzeugungen

Auf der Suche nach solchen Eigenschaften, die
Personen vor den gesundheitsschadlichen Auswir-
kungen von Stress schiitzen, untersuchten Kobasa
und Maddi (Kobasa 1979; Kobasa, Maddi u. Kaan
1982) bereits in den 1970er Jahren leitende Ange-
stellte des amerikanischen Telekommunikations-
konzerns AT&T wihrend einer sich tiber mehrere
Jahre erstreckenden Umstrukturierungsphase des
Unternehmens, die mit vielen einschneidenden
Veranderungen, Entlassungen, Versetzungen, neu-
en Aufgaben etc. verbunden war. Aus zunachst 700
leitenden Angestellten suchten sie die 200 heraus,
die in Befragungen besonders starke Belastungen
angaben. Diese Stichprobe wurde dann gesplittet
in solche Angestellte, die iiber ein grofies Ausmafd
an korperlichen Beschwerden und Krankheit klag-
ten, und solchen, die sich trotz gleicher Belastung
als relativ wenig krank beschrieben. Worin unter-
schieden sich diese beiden Gruppen? Im Hinblick
auf Einkommen, Status, Bildung, Alter und andere
soziodemografische Daten waren sie sich sehr dhn-
lich. Deutliche Unterschiede fanden sich hingegen
beziiglich Einstellungen und Meinungen iiber sich
selbst, tiber die Arbeit und tiber die Mitmenschen.
Die Autoren bezeichneten die Einstellungen der
gesunden Manager als Hardiness (Starke, Wider-
standsfihigkeit), die im Wesentlichen aus drei
Komponenten besteht:
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1. Engagement und Selbstverpflichtung (»commit-
ment) ist als Gegenteil von Entfremdung zu
verstehen und bedeutet neugierig auf das Leben
zu sein und sich mit dem, was man tut, inner-
lich zu verbinden und sein Bestes zu geben.

2. Kontrolle (»control«) ist das Gegenteil von
Hilflosigkeit. Personen mit hoher Kontrolle er-
leben sich selbst als einflussreich und kontrol-
lierend und glauben, den Lauf der Dinge selbst
bestimmen zu kénnen.

3. Herausforderung (»challenge«) schlieSlich
meint, dass Verdnderungen nicht als Bedro-
hung, sondern als positive Chance wahrge-
nommen werden, und beinhaltet auch die
Bereitschaft, Ungewissheiten auszuhalten und
Neues aktiv zu suchen.

In diesen drei Merkmalen unterschieden sich die
belasteten, aber gesunden Manager von den belas-
teten und haufig erkrankten Managern. Statt Enga-
gement zeigten Letztere Entfremdung und Gleich-
gultigkeit, statt Kontrolle das Gefiithl von Macht-
losigkeit und Ausgeliefertsein und statt der Suche
nach Herausforderungen dngstlichen Fatalismus
und Festhalten an Routine und Gewohnbheit. Eine
Reihe weiterer Untersuchungen hat inzwischen be-
statigt, dass »Hardiness« effektives Bewiltigen be-
glinstigt und gegen Stress weniger anfillig macht
(zusammenfassend Maddi 1990).

Fiir manche Autoren gilt das Internalitatsprin-
zip allerdings nur fiir erwartete positive Ausgange,
wihrend erwartete negative Ausginge externalen
Einfliissen zugeschrieben werden. In diesem Falle
sprechen wir von defensiver Internalitit. Kobasa
fand demgegeniiber bei den gesunden Managern
internale Kontrolliiberzeugungen unabhingig von
der Art des erwarteten Ausgangs. Sie identifizier-
te vor dem Hintergrund eines existenzialistischen
Welt- und Menschenbildes als Komponente der
Widerstandskraft ein starkes Gefithl der Verant-
wortlichkeit fiir die Folgen eigenen Handelns, seien
sie nun positiver oder negativer Art.

Antonovsky (1988) kommt zu einem anderen
Ergebnis. Er kritisiert das Ideal der Internalitit als
kulturell begrenzt auf westliche Gesellschaften mit
ihrer starken Betonung der Individualitit. Es im-
pliziere ein fundamentales, geradezu paranoides

Misstrauen gegeniiber Einfluss und Macht in den
Hénden Dritter. Demgegeniiber betont Antonovs-
ky das Vertrauen in Hilfe von anderen als funda-
mentale Erfahrung. Dieses begriinde gemeinsam
mit dem Vertrauen in die eigenen Kontrollmog-
lichkeiten ein Gefithl der Handhabbarkeit (»sense
of manageability«), welches in der tiefen Uberzeu-
gung griinde, dass die zur Verfiigung stehenden
Ressourcen, seien es die eigenen oder fremde, zur
Anforderungsbewiltigung ausreichen.

Wie lésst sich dieser deutliche Unterschied in
der Bewertung internaler vs. externaler subjektiver
Kontrolliiberzeugungen deuten? Moglicherweise
spielen hier die unterschiedlichen Erfahrungshin-
tergriinde der jeweils untersuchten Personengrup-
pen eine Rolle. Unbestritten diirfte sein, dass bei
objektiv vorhandenen Kontrollmoglichkeiten, wie
dies wahrscheinlich bei Kobasas Managern gege-
ben war, deren subjektive Wahrnehmung adaptiv
ist. Was aber, wenn objektiv keine eigenen Kontroll-
moglichkeiten vorhanden sind, was wahrscheinlich
eher den Erfahrungen der von Antonovsky unter-
suchten Personen entspricht? Hier wire ein rigides
Festhalten an allein internalen Kontrolliiberzeu-
gungen moglicherweise fatal, fithrte zu vergebli-
chen Kontrollanstrengungen bis zur Erschopfung.
Diese Uberlegungen sprechen eher fiir flexible, rea-
litdtsangepasste Kontrolliiberzeugungen.

25.4 »lch k a n nl« - Salutogenitét von
Selbstwirksamkeitsiiberzeugun-
gen

Neben der Wahrnehmung der Kontrollinstanz
stellt die Wahrnehmung und Bewertung eigener
Kompetenzen einen weiteren zentralen Aspekt der
subjektiven Realitit dar. Die Uberzeugung, ein be-
stimmtes Verhalten selbst mit Erfolg ausfithren zu
konnen, wird als Selbstwirksamkeitserwartung be-
zeichnet (Bandura, 1977). Das »Ich kann!« der in-
ternalen Kontrolliiberzeugung verschiebt sich hier
zu einem »Ich kann!«.

Nur wenn jemand glaubt, eine Bewéltigungs-
handlung selbst durchfithren zu kénnen, wird er
motiviert sein, ein Problem instrumentell anzuge-
hen. Selbstwirksamkeitserwartung erweist sich als
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ein zentraler Motivationsfaktor, der dariiber mit-
bestimmt, welche Handlung man auswahlt, wie viel
Anstrengung man investiert und wie lange man auf
einer Strategie beharrt, bevor man aufgibt. Hohe
Selbstwirksamkeit befliigelt die Inangriffnahme
von schwierigen Aufgaben. Nachdem erst einmal
eine Tdtigkeit in Gang gekommen ist, investieren
selbstwirksame Personen mehr Anstrengung und
verharren linger an schwer losbaren Aufgaben,
bevor sie aufgeben. Von Riickschldgen erholen sie
sich eher und ihre Zielbindung halten sie linger
aufrecht (vgl. Bandura 1992).

Zahlreiche empirische Studien haben wieder-
holt gezeigt, dass eine hohe Selbstwirksamkeits-
erwartung die Bewiltigung von Alltagsstress, das
Ertragen von Schmerzen, den Umgang mit chroni-
schen Leiden, die Entwéhnung von Abhéingigkeiten
und den Aufbau von Gesundheitsverhaltensweisen
wie etwa einem regelmafligen korperlichen Trai-
ning erleichtert (Schwarzer 1993; O’Leary 1984).
Es konnte sogar gezeigt werden, dass die experi-
mentelle Forderung von Kompetenzerwartungen
eine Steigerung der Immunkompetenz hervorruft.
Einer durch Stress bedingten Schwéichung des Im-
munsystems konnte daher auch durch den Aufbau
von funktionalem Optimismus entgegengearbeitet
werden (Bandura 1992).

Der naive Glaube daran, dass sich die Dinge
des Lebens schon gut entwickeln werden, mag sich
- zumindest kurzfristig - positiv auf das Befinden
auswirken. Als personale Ressource bei der Alltags-
bewiltigung und damit als gesundheitlicher Pro-
tektivfaktor wird dieser Glaube jedoch nur dann
wirksam, wenn er von einer hohen Selbstwirksam-
keitserwartung gespeist wird. Dabei scheint eine
leicht realititsverzerrende, optimistisch erhohte
Einschétzung eigener Handlungsmoglichkeiten
durchaus giinstig zu sein. Der Berliner Gesund-
heitspsychologe Ralf Schwarzer (1993) betont, dass
die Selbstwahrnehmung des eigenen Handlungs-
potenzials eine optimistische Komponente ent-
halten miisse, weil man nur so befliigelt werden
konne, schwierige Herausforderungen anzugehen,
die ein Maximum an Ausdauer und Anstrengung
erfordern. Im Widerspruch dazu stiinde die kon-
servative Wahrnehmung von tatsachlich gemach-
ten Erfolgserfahrungen. Wiirde man Erfolg nur
dort erwarten, wo man ihn zuvor schon erlebt hat,

wiirde man auf der Stelle treten, anstatt aktiv seine
Kompetenzen weiterzuentwickeln.

Fir die Praxis der psychologischen Gesund-
heitsférderung ergibt sich als Konsequenz, dass ein
Schwerpunkt in der »Kultivierung des funktionalen
Optimismus« (Schwarzer 1993, S. 27) liegen sollte.
Generelle und spezifische, auf bestimmte Verhal-
tensbereiche bezogene, optimistische, d. h. leicht
iiberhohte Erwartungen hinsichtlich des Erfolgs
eigener Handlungen sollen als Fundament einer
insgesamt positiv-optimistischen Zukunftssicht ge-
fordert werden.

2.5.5 Koharenz und Sinnerleben

In seiner eigenen Antwort auf die salutogenetische
Frage geht Antonovsky (1988) davon aus, dass alle
Menschen tiber vielfiltige und je unterschiedliche
Ressourcen verfiigen, auf die sie bei der Bewdlti-
gung von Belastungen zuriickgreifen konnen. Als
generalisierte Widerstandsreserven (»generalized
resistance resources«, GRR) bezeichnet er konstitu-
tionelle oder sozialisatorisch erworbene Merkmale,
wie z. B. gilinstige soziookonomische Lage, Wis-
sen, Intelligenz, Ich-Stirke, soziale Unterstiitzung,
praventive Gesundheitsorientierung und stabile
kulturelle Eingebundenheit. Wiederholte und kon-
sistente Erfahrungen, in der Auseinandersetzung
mit der Umwelt {iber diese Reserven verfiigen zu
konnen, prigen eine spezifische Sicht der Welt und
des eigenen Lebens, die Antonovsky als Koharenz-
sinn (»sense of coherence«, SOC) bezeichnet und
die den Kern seines Salutogenese-Modells aus-
macht. Gemeint ist damit »eine globale Orientie-
rung, die ausdriickt, in welchem Umfang jemand
ein generalisiertes, Uiberdauerndes, jedoch dyna-
misches Gefiihl des Vertrauens besitzt, (1) dass die
Ereignisse in der eigenen inneren Welt und in der
dufleren Umgebung im Lebensverlauf strukturiert,
vorhersehbar und erklirbar sind; (2) dass Ressour-
cen verfiigbar sind, um den aus diesen Ereignissen
stammenden Anforderungen zu begegnen, und
(3) dass diese Anforderungen Herausforderungen
darstellen, fiir die es sich lohnt, sich zu engagie-
ren und zu investieren.« (Antonovsky 1988, S. 19,
Ubersetzung G.K.).
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Antonovsky (1988) unterscheidet drei Kompo-
nenten, aus denen sich das Kohirenzerleben zu-
sammensetzt:

1. Das »Gefiihl der Verstehbarkeit« meint »das
Ausmaf, in dem man die aus der inneren und
aufleren Umgebung kommenden Reize, mit
denen man konfrontiert wird, als kognitiv
sinnvoll sowie als Information wahrnimmt,
die geordnet, konsistent, strukturiert und klar
ist, und nicht als Rauschen, d. h. als chaotisch,
ungeordnet, zufillig, unbeabsichtigt, unerklar-
lich. Eine Person mit einem hohen Verstehbar-
keitsgefiihl erwartet, dass die Reize, denen sie
in der Zukunft begegnen wird, vorhersehbar
sein werden, oder zumindest, wenn sie tiber-
raschend kommen, dass sie strukturierbar und
erkldrbar sein werden. Es ist wichtig zu beto-
nen, dass damit nichts iiber die Erwiinschtheit
der Ereignisse ausgesagt ist. Tod, Krieg und
Versagen konnen geschehen, aber eine solche
Person kann sich diese Dinge erklaren« (An-
tonovsky 1988, S. 16 f., Ubersetzung G.K.).

2. Das »Gefiihl der Machbarkeit« meint »das
Ausmaf, in dem man wahrnimmt, dass die
zur eigenen Verfiigung stehenden Ressour-
cen geeignet sind, den Anforderungen durch
die einstirmenden Reize zu begegnen. ,Zur
eigenen Verfiigung’ kann sich auf Ressourcen
beziehen, die man selbst kontrolliert, oder auf
Ressourcen anderer — Ehepartner, Freunde,
Kollegen, Gott, den Parteivorsitzenden, einen
Arzt -, jemanden, auf den man zdhlen, dem
man vertrauen kann.« (Antonovsky 1988, S.17,
Ubersetzung G.K.) Hier zeigt sich ein deutli-
cher Unterschied zum »Hardiness«-Konzept
insofern, als nach Antonovsky nicht nur inter-
nale Kontrolliiberzeugungen - wie bei den von
Kobasa und Maddi untersuchten Managern
—, sondern auch das Vertrauen auf die Hilfe
anderer, u. U. auch auf die des Schicksals, ge-
sundheitsprotektiv sind.

3. Das »Gefiihl der Sinnhaftigkeit« meint »das
Ausmaf, in dem man das Gefiihl hat, dass
das Leben einen emotionalen Sinn hat, dass
wenigstens einige der Probleme und Anforde-
rungen, die das Leben einem auferlegt, es wert
sind, Energie zu investieren, sich zu verpflich-
ten und einzusetzen, dass sie ,willkommene

Herausforderungen sind und weniger Lasten,
ohne die man lieber auskdme. Dies bedeutet
nicht, dass jemand mit einem hohen Sinn-
haftigkeitsgefiihl gliicklich {iber den Tod eines
geliebten Menschen, die Notwendigkeit, sich
einer ernsten Operation unterziehen zu miis-
sen oder eine Entlassung ist. Aber wenn diese
ungliicklichen Ereignisse eine solche Person
treffen, wird sie bereitwillig die Herausforde-
rung annehmen, wird entschlossen sein, darin
einen Sinn zu suchen, und wird ihr Bestes
geben, um sie mit Wiirde zu iiberstehen.«
(Antonovsky 1988, S. 17, Ubersetzung G.K.)

»Gesundheit« nach Antonovsky

Nach Antonovsky besteht das Geheimnis der
Gesundheit somit darin, dass man sich die Welt
auch in schwierigen Situationen erklaren kann,
dass man Uberzeugt davon ist, die Anforderun-
gen des Lebens durch eigene Kraft und/oder
fremde Hilfe bewaltigen zu konnen, und dass
man die Auseinandersetzung mit diesen Le-
bensanforderungen als sinnvoll erlebt. Eine sol-
che Weltsicht unterstiitzt die Bewaltigung auch
schwerer Belastungen und schiitzt vor den
gesundheitsschadlichen Auswirkungen lang
anhaltender korperlicher Stressreaktionen.

Die dritte Komponente des Kohérenzsinns weist
deutliche Parallelen zum Konzept des »Willens
zum Sinn« des Wiener Psychiaters und Psycho-
therapeuten Viktor Frankl auf. Fiir Frankl (1981,
1994) ist die zentrale personale Ressource, auf die
der Einzelne bei der Bewiltigung auch schwerster
Anforderungen zuriickgreifen kann, das grundle-
gende Bediirfnis und die Fahigkeit des Menschen,
dem eigenen Leben auch in existenziell bedrohen-
den Lebenssituationen einen Sinn abringen zu kon-
nen. Frankl stiitzt seine Auffassung u. a. auf eigene
Beobachtungen, die er als Insasse eines Konzent-
rationslagers gewonnen hat. Dort konnte er erfah-
ren, unter welchen Voraussetzungen Menschen in
Extremsituationen ihren Lebenswillen und ihre
Leidensfahigkeit bewahren und eine hohe Wider-
standskraft gegeniiber psychischen und physischen
Erkrankungen entwickeln (Frankl 2005).
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Sinnerfiillung kann nach Frankl auf drei Wegen
erfolgen:

1. Durch schopferisches Tun und Arbeit, indem
jemand etwas verwirklicht, eine Tat vollbringt
bzw. ein Werk schafft (schopferische Werte),

2. durch emotional bedeutsame Erfahrungen in
der Begegnung mit Menschen und der Natur,
indem jemand Liebe, Schonheit, Genuss erlebt
(Erlebniswerte), sowie

3. in der Konfrontation mit unausweichlichem
Leiden und Schicksalsschldgen, indem jemand
Verluste und Leiden annimmt und Leidens-
fahigkeit entwickelt (Einstellungswerte).
Frankl betont, dass sich gerade scheinbar aus-
schliefilich negative Situationen mittel- und
langfristig als Chance zur inneren Reifung und
zu groflerer innerer Freiheit erweisen konnen.
Der schwierige und schmerzliche Prozess des
Akzeptierens ist mit einer Priifung und haufig
einer neuen Gewichtung bisheriger Wert- und
Zielvorstellungen sowie Bewertungsmafistaben
verbunden.

Zwei charakteristische kognitive Kompetenzen sind
fiir die Sinnfindung nach Frankl bedeutsam: zum
einen die Fahigkeit zur »Selbst-Distanzierung,
durch die es dem Menschen moglich wird, sich ge-
danklich in Distanz zu sich selbst zu bringen sowie
die ihn betreffenden Probleme in einem anderen
Licht zu sehen, und zum anderen die »Selbst-Trans-
zendenz, die Fahigkeit zur Verbindung mit etwas,
das iiber einen selbst hinausweist: einer Aufgabe,
einem Menschen, einem Wert.

Empirische Studien fanden signifikante kor-
relative Zusammenhinge zwischen dem Ausmaf,
in dem das eigene Leben als sinnerfiillt empfun-
den wurde, und verschiedenen Kriterien der psy-
chischen Gesundheit (Tausch 1995). Insbesondere
selbstbestimmte (im Unterschied zu fremdbe-
stimmten) Ziele und das Gefiihl, diese erfolgreich
verfolgen zu kénnen, gehen mit einem hohen indi-
viduellen Wohlbefinden einher (Brunstein u. Maier
1996; Michalak, Grosse Holtforth u. Veith 2005).

2.6 Integration: Anforderungs-Res-
sourcen-Modell

Die dargestellten unterschiedlichen wissenschaft-
lichen Perspektiven auf das Stressphdnomen lassen
sich in einem Anforderungs-Ressourcen-Modell
der Gesundheit integrieren, welches sich wie folgt
kurz zusammenfassen ldsst:

Okologische, 6konomische und soziokulturelle
Lebenswelten formen fiir das Individuum je spezi-
fische Konfigurationen materieller wie psychoso-
zialer Anforderungen und Ressourcen. Individuen
bewerten diese vor dem Hintergrund biografisch
erworbener, individueller Vulnerabilitatsdisposi-
tionen und Protektivfaktoren im Hinblick auf Ab-
weichungen von subjektiv bedeutsamen Sollwer-
ten sowie hinsichtlich der Verfiigbarkeit eigener
Regulationsmoglichkeiten. Liegt ein perzipiertes
Ungleichgewicht zwischen situativen Anforderun-
gen, externen Ressourcen und eigenen Reaktions-
kapazititen vor, so aktiviert die Person die ihr zur
Verfugung stehenden Bewiltigungsstrategien, um
die Herausforderung zu meistern, der antizipierten
Bedrohung zu entgehen oder den eingetretenen
Schaden/Verlust zu iiberwinden. Forciertes Enga-
gement wihrend direkter Auseinandersetzung mit
neuartigen Anforderungen, subjektive Unsicher-
heit tiber den Ausgang eigener Bewiltigungsbemii-
hungen und die trotz aller Anstrengungen erlebte
Erfahrung der Nicht-Kontrollierbarkeit modulie-
ren Intensitit und Qualitdt begleitender vegetati-
ver und neuroendokriner Stressreaktionen. Diese
stellen besonders dann, wenn sie iiber lingere Zeit
aufrechterhalten werden (miissen), eine Gesund-
heitsgefdhrdung dar und erhohen das Risiko fiir
viele der heute sozialmedizinisch besonders rele-
vanten kardiovaskuldren, immunologischen, mus-
koskeletalen, psychosomatischen und psychischen
Erkrankungen (8 Abb. 2.11).
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2.6 - Integration: Anforderungs-Ressourcen-Modell

sozialer, 6konomischer, kultureller Kontext

Anforderungen Ressourcen
Leistung, Konflikte, Verlust Einkommen, Bildung, Netzwerk

Bewertung
Bedrohung Schaden
Herausforderung

Akute Stressreaktion
vegetativ neuroendokrin kognitiv-emotional behavioural

langfristig

Erschopfung/Krankheit

B Abb.2.11 Integration: Anforderungs-Ressourcen-Modell
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Wie konnen die dargestellten stressbedingten Risi-
ken fiir die korperliche und psychische Gesundheit
reduziert werden? Aus dem vorgestellten Anfor-
derungs-Ressourcen-Modell lassen sich mehrere
relevante Ansatzpunkte fiir gezielte Interventionen
zur Reduktion stressbedingter Gesundheitsrisi-
ken ableiten. Es erscheint sinnvoll, sich tber die
unterschiedlichen Interventionsebenen Klarheit zu
verschaffen, um die Mdoglichkeiten, aber auch Be-
grenzungen des eigenen Interventionsansatzes zu
erkennen.

Grundsitzlich kann zwischen einem verhal-
tensorientierten Ansatz, der individuellen Mog-
lichkeiten der Stressbewiltigung — also das, was der
Einzelne tun kann - fokussiert, und einem struktur-
bzw. verhiltnisorientierten Stressmanagement -
also dem, was die jeweilige Organisation bzw. die
jeweiligen Entscheidungstridger und Fithrungsver-
antwortlichen tun kdnnen - unterschieden werden.
Letzteres zielt auf eine Veranderung von {iberin-
dividuellen belastenden Strukturen, die aufSerhalb
des unmittelbaren Einflussbereichs des Einzelnen
liegen. Bei den von den gesetzlichen Krankenkas-
sen getragenen Gesundheitsférderungsmafinah-
men dominieren mit einem Anteil von etwa zwei
Dritteln individuumsorientierte MafSnahmen, wie
die jahrlich von den Spitzenverbanden der Kran-
kenkassen veréffentlichten Préaventionsberichte
dokumentieren (z. B. Medizinischer Dienst des
Spitzenverbandes Bund der Krankenkassen u.
GKV-Spitzenverband 2013). Auch das hier vorge-
legte Gesundheitsforderungsprogramm entspricht
dem ersten, dem individuums- bzw. verhaltens-
orientierten Interventionsansatz.

Die auf den ersten Blick eingdngige Unterschei-
dung zwischen verhaltens- und verhéltnisorientier-
tem Ansatz erweist sich bei ndherer Betrachtung
allerdings als weniger trennscharf. So koénnen
Mafinahmen, die sich an einzelne Personen rich-
ten, iber verandertes Verhalten dieser Personen
im Umgang mit Belastungen durchaus auch struk-
turelle oder kulturelle Verdnderungen bewirken,
besonders dann, wenn die teilnehmenden Perso-
nen entsprechenden Einfluss oder Vorbildfunk-
tion ausiiben konnen. Umgekehrt ermdglichen
strukturelle Anderungen zum Beispiel hinsichtlich
Arbeitszeiten oder -abldufen oft erst Anderungen

des Verhaltens von Personen, die sich in diesen
Strukturen bewegen, nicht selten werden sie mit
genau diesem Ziel iiberhaupt eingefithrt. Um nach-
haltige Gesundheitseffekte zu erzielen, ist im Sinne
des »Setting-Ansatzes« der Gesundheitsférderung
der Weltgesundheitsorganisation (vgl. Lobnig u.
Pelikan 1998) daher eine Integration von indivi-
duumsorientierten  Stressbewaltigungstrainings
mit strukturellen Interventionsmafinahmen in
umschriebenen Lebenswelten, sogenannten »Set-
tings« (Schule, Betrieb, Gemeinde, Krankenhaus)
anzustreben. Dadurch kdnnen einseitige Schuld-
zuschreibungen vermieden werden, und es wird
der Komplexitdt des Stressgeschehens Rechnung
getragen, das sowohl durch objektive Belastungs-
faktoren als auch durch subjektive Formen der Be-
lastungsverarbeitung bestimmt wird. Im Folgenden
werden zunichst mogliche Wege der individuellen
Belastungsbewiltigung, im Anschluss daran dann
Moglichkeiten des strukturellen Stressmanage-
ments am Beispiel der betrieblichen Gesundheits-
forderung (» Abschn.3.3) erortert.

31 Drei Hauptwege zur
individuellen Belastungsbewal-
tigung

Ob und wie sich Belastungen auf die Gesundheit
auswirken, hangt auch davon ab, welche Strategien
der Auseinandersetzung mit den Belastungen die
Person einsetzt. Diese Strategien werden unter dem
Begriff der Bewiltigung (»coping«) zusammenge-
fasst, der neben dem der Bewertung (»appraisal«)
das zweite zentrale Konzept in der Stresstheorie
von Lazarus darstellt.

Bewiltigung umfasst nach einer gangigen Defi-
nition alle »Anstrengungen, sowohl verhaltensori-
entierte wie intrapsychische, mit externen oder in-
ternen Anforderungen (sowie Konflikten zwischen
beiden), die die Mittel einer Person beanspruchen
oder ibersteigen, fertig zu werden, d. h. sie zu
meistern, zu tolerieren, zu mildern, zu vermeiden«
(Lazarus u. Launier 1981). Der Bewiltigungsbegriff
umfasst somit nicht nur solche Reaktionen, die
auf eine aktive Meisterung der Belastungssituati-
on abzielen, sondern auch alle Reaktionen, die ein
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Stressoren

Instrumentelles Stressmanagement
z.B.: Zeitplanung, Prioritdten setzen,
Grenzen setzen (»Nein« sagen), Fort- und
Weiterbildung

Personliche
Stress-
verstarker

(]

Mentales Stressmanagement
z.B.: Einstellungsdnderung, positive
Selbstinstruktion, Relativieren und
Distanzieren, Sinngebung

Regeneratives Stressmanagement
z.B.: Entspannungstraining, Sport und
Bewegung, euthymes Verhalten, Pflege
von Hobbys, Pausen

B Abb.3.1

Aushalten, Tolerieren und auch Vermeiden oder
Verleugnen zum Ziel haben. Im Unterschied zur
alltagssprachlichen Begriffsauffassung definiert
sich Bewiltigung im wissenschaftlichen Verstind-
nis auch nicht tiber den Erfolg, sondern allein iiber
das Bemithen und die Anstrengung, mit Anforde-
rungen fertig zu werden. Deren Erfolg ist jeweils im
Hinblick auf definierte Anforderungsbedingungen
und Erfolgskriterien empirisch zu ermitteln und
kann nicht a priori festgelegt werden.

Um die vielfiltigen Moglichkeiten der Bewal-
tigung in eine gewisse Ordnung zu bringen, sind
in der Literatur zur Bewiltigungsforschung unter-
schiedliche Klassifikationssysteme vorgeschlagen
worden. Ein einheitliches, allgemein akzeptier-
tes Klassifikationsschema existiert derzeit jedoch
nicht. Zumeist werden jedoch verschiedene Bewil-
tigungsfunktionen sowie ein Grundstock an unter-
schiedlichen Bewdltigungsformen unterschieden
(fiir eine ausfithrliche Darstellung siehe Kaluza u.
Vogele 1999).

Entsprechend dem Ansatzpunkt der jeweiligen
Bewiltigungsbemiihungen und der damit verbun-
denen Bewiltigungsfunktion lassen sich pragma-
tisch drei Hauptwege des individuellen Stressma-
nagements differenzieren, die im Folgenden darge-
stellt werden (8 Abb. 3.1).

Individuelles Stressmanagement — was der Einzelne tun kann (Beispiele)

Instrumentelles
Stressmanagement

3414

Der Ansatzpunkt dieses Weges sind die Stressoren
mit dem Ziel, diese zu reduzieren oder ganz auszu-
schalten, z. B. durch Umorganisation des Arbeits-
platzes, durch Veranderung von Arbeitsablaufen,
durch die Organisation von Hilfen etc. Instrumen-
telles Stressmanagement kann reaktiv auf konkrete,
aktuelle Belastungssituationen hin erfolgen und
auch proaktiv auf die Verringerung oder Ausschal-
tung zukiinftiger Belastungen und auf eine mog-
lichst stressfreie Gestaltung eigener Arbeits- und
Lebensbedingungen ausgerichtet sein.

Beispiele fiir instrumentelles Stressmanage-
ment:

Information suchen

Arbeitsaufgaben delegieren

Personliche Zeitplanung verandern

Fortbildungsveranstaltungen besuchen

»Nein« sagen

Nach Unterstiitzung suchen, soziales Netzwerk

aufbauen

Klarungsgespriche fithren

Arbeitsaufgaben gezielt strukturieren

Personliche/berufliche Priorititen definieren
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Instrumentelles Stressmanagement erfordert eine
fir die Erfillung der jeweiligen Anforderungen
ausreichende Sachkompetenz. Insofern stellt die
fachliche Qualifizierung eine wichtige instrumen-
telle Strategie der Stressbewiltigung dar. Sachkom-
petenz allein reicht oftmals allerdings nicht aus.
Instrumentelles Stressmanagement erfordert dar-
tiber hinaus sozial-kommunikative Kompetenzen
und Selbstmanagementkompetenz, also die Fihig-
keit zu einem eigengesteuerten und zielgerichteten
Handeln.

3.12 Mentales Stressmanagement

Der Ansatzpunkt liegt hier bei stressverscharfen-
den personlichen Motiven, Einstellungen und
Denkmustern, also bei den persénlichen Stressver-
starkern. Auch hier kénnen sich die Bewiltigungs-
bemithungen sowohl auf aktuelle Bewertungen in
konkreten Belastungssituationen als auch auf situ-
ationsiibergreifende, habituelle Bewertungsmuster
beziehen. Diese zunichst wahrzunehmen und be-
wertungsfrei anzunehmen, sie kritisch zu reflektie-
ren und schliefSlich, wo moglich, in stressvermin-
dernde, forderliche Denkmuster und Einstellungen
zu transformieren, ist das Ziel kognitiver Interven-
tionsansitze der Stressbewiltigung (Meichenbaum
1991; Schelp, Maluck u. Gravemeier 1997). Dabei
geht es um die Verianderung sowohl von Bewer-
tungen situativer Anforderungen (»primére Bewer-
tung« sensu Lazarus) und eigener Regulationsmog-
lichkeiten (»sekunddre Bewertung« sensu Lazarus)
als auch von bestehenden »Sollwerten« in Form
von Normen, Werten und Zielen sowie von genera-
lisierten Einstellungen, wie z. B. perfektionistischen
Leistungsanspriichen, Hilflosigkeitseinstellungen
oder iibersteigerten Kontrollambitionen.

Beispiele fiir mentales Stressmanagement

Perfektionistische Leistungsanspriiche kritisch

tiberpriifen und eigene Leistungsgrenzen ak-

zeptieren lernen

Schwierigkeiten nicht als Bedrohung, sondern

als Herausforderung sehen

Sich mit alltdglichen Aufgaben weniger per-

sonlich identifizieren, mehr innere Distanz

wahren

Sich nicht im alltaglichen Kleinkrieg verlieren,
den Blick fiir das »Wesentliche, das, was mir
wirklich wichtig ist, bewahren

Sich des Positiven, Erfreulichen, Gelungenen
bewusst werden und dafiir Dankbarkeit emp-
finden

An unangenehmen Gefiihlen von Verletzung
oder Arger nicht festkleben, sondern diese
loslassen und vergeben lernen

Weniger feste Vorstellungen und Erwartungen
an andere haben, die Realitdt akzeptieren

Sich selbst weniger wichtig nehmen, falschen
Stolz ablegen und »Demut« lernen

3.1.3 Regeneratives
Stressmanagement

Dabei steht die Regulierung und Kontrolle der phy-
siologischen und psychischen Stressreaktion im
Vordergrund. Reaktionsorientierte Bewaltigung
beinhaltet alle Versuche, unlustbetonte Stressemo-
tionen wie Angst, Arger, Schuld, Neid, Krankung
und den mit diesen einhergehenden quélenden
physiologischen Spannungszustand positiv zu be-
einflussen, und zwar zumeist im Sinne einer In-
tensitdtsverringerung. Emotionsregulierende Be-
wiltigung ist jedoch nicht auf die Reduktion ne-
gativer Gefiithle begrenzt, sondern kann dariiber
hinaus auch positive Gefiihlsqualititen (wie z. B.
Stolz, Freude, Begeisterung, lustvoll erlebte Span-
nung) anstreben. Hier ist noch zu unterscheiden
zwischen solchen Bewiltigungsversuchen, die zur
kurzfristigen Erleichterung und Entspannung auf
die Dampfung einer akuten Stressreaktion abzielen
(Palliation), sowie eher langerfristigen Bemiithun-
gen, die der regelméfligen Erholung und Entspan-
nung dienen (Regeneration).

Beispiele fiir kurzfristige palliative Stressbe-
waltigung

Einnahme von Psychopharmaka

Ablenkung (z. B. Fernsehen)

Abreagieren durch korperliche Aktivitat

Entlastende Gespriche fiihren, Trost und Er-

mutigung suchen

Sich kurz entspannen, bewusst ausatmen

Sich selbst etwas Gutes tun
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Beispiele fiir langfristige regenerative Stressbe-
waltigung
Einem Hobby nachgehen
Freundschaften, soziales Netzwerk pflegen
Regelmif3ige Durchfithrung von Entspan-
nungsiibungen
Sport treiben

Einzelne konkrete Bewiltigungsreaktionen sind
dabei nicht einer der beschriebenen Bewiltigungs-
funktionen a priori fest zugeordnet, sondern kon-
nen vielmehr in einem Fall der Problemregulation
und in einem anderen Fall der Reaktionskontrolle
oder der kognitiven Umstrukturierung und Dis-
tanzierung dienen. Der Argerausbruch des leiten-
den Angestellten beispielsweise kann sowohl auf
die kathartische Entladung abzielen (palliativ) als
auch zugleich bezwecken, die Mitarbeiter zu gro-
Berem Arbeitseinsatz aufzufordern (instrumen-
tell). Der abendliche Waldlauf kann sowohl der
korperlichen Abreaktion als auch der kognitiven
Distanzierung dienen. Die Funktion ein- und der-
selben Bewiltigungsform kann je nach situativem
Kontext variieren. Eine Entspannungsiibung z. B.
kann das eine Mal zur kompensatorischen Erho-
lung, das andere Mal zur Bewiltigung einer be-
vorstehenden Leistungsanforderung eingesetzt
werden. Ein Gesprich mit Freunden kann zur
emotionalen Entlastung und Ablenkung (pallia-
tiv) oder auch mit dem Ziel einer Problemkldrung
(instrumentell) oder eines Perspektivenwechsels
(mental) gefithrt werden. Entscheidend ist hier die
Intention, mit der die jeweilige Bewiltigungsreak-
tion eingesetzt wird.

Die Beispiele machen deutlich, wie breit die
Palette der Moglichkeiten zur individuellen Stress-
bewiltigung ist. Der groflen Heterogenitit von
Anforderungssituationen, die unter dem Stressbe-
griff angesprochen werden, entspricht eine ebenso
grofle Vielfalt an Bewiltigungsbemithungen. Spa-
testens hier stellt sich die Frage, was denn gute,
effektive, gar gesundheitsforderliche Stressbewil-
tigung ausmacht. Der folgende Abschnitt fasst die
Ergebnisse empirischer Forschung zu dieser Frage
zusammen.

. 3

32 Was ist effektive Bewidltigung?
- Differenzielle Effektivitat
einzelner Formen der

Bewaltigung

Angesichts der groflen Vielfalt moglicher Bewdl-
tigungsstrategien stellt sich die Frage nach deren
differenzieller Effektivitiat. Welche Bewdltigungs-
strategien sind es, die die Gesundheit fordern bzw.
erhalten, und welche fithren eher zu Beeintréchti-
gungen und Stérungen des korperlichen und see-
lischen Wohlbefindens? Gibt es moglicherweise
Bewiltigungsstrategien, die kurzfristig zu einer
Verbesserung, langfristig aber zu einer Verschlech-
terung des Gesundheitszustands fithren oder um-
gekehrt? Sind unter dem Gesichtspunkt der Ge-
sundheit palliative Formen der Bewiltigung posi-
tiver zu beurteilen als instrumentelle? Kurz: Auf
welche Weise sollte man sich im Interesse seiner
Gesundheit mit Belastungen auseinandersetzen?
Die Antwort auf diese Frage ist natiirlich von
grofSer Bedeutung fiir die Konzeption eines Ge-
sundheitsforderungsprogramms, das die Verbes-
serung des Umgangs mit alltdglichen Belastungen
zum Ziel hat. Inzwischen liegen zahlreiche Studien
vor, die unter Verzicht auf evaluative A-priori-Fest-
schreibungen die differenzielle Wirksamkeit ein-
zelner Bewiltigungsformen auf empirischem Wege
zu bestimmen suchen (Ubersichten in Kaluza 1996;
Laux u. Weber 1990; Weber 1992). In der gegen-
wirtigen Forschungspraxis dominieren korrelative
Querschnittstudien und, weniger héufig, prospek-
tive Longitudinalstudien, in denen die Auspragung
einzelner Bewiltigungsformen zu meist globalen
Selbstbeurteilungskriterien (Symptomlisten, Be-
findlichkeitsskalen) in Beziehung gesetzt werden.
Als durchgingig ineffektiv erwiesen sich - zu-
mindest auf Dauer - die sogenannten eskapisti-
schen Strategien in Form von realititsfliehenden
Waunschfantasien verbunden mit Alkohol- und
Medikamentenkonsum. Ebenfalls ineffektiv ist es
den Studienergebnissen nach, die emotionale Be-
lastung und Spannung an anderen in aggressiver
Weise auszulassen. Dies schaftt zumeist weitere Be-
lastungen zwischenmenschlicher und emotiona-
ler Art (Schuldgefiihle). Bei den intrapsychischen
Bewiltigungsformen sind v. a. Selbstabwertung,



66 Kapitel 3 - Belastungsbewaltigung

Selbstbeschuldigung und Selbstbemitleidung, die
héufig mit griiblerischer gedanklicher Weiterbe-
schiftigung und Resignation verbunden sind, als
ungiinstig zu betrachten.

Als durchgingig effektiv erwiesen sich dagegen
positive Neubewertungen der Situation sowohl im
temporalen (z. B. »Wie geht es mir im Vergleich
zum letzten Jahr?«) als auch sozialen Vergleich
(z. B. »Wie geht es mir im Vergleich mit anderen?«)
sowie aktives, problemlésungszentriertes Han-
deln. Letzteres allerdings nur fiir solche Situatio-
nen, in denen objektiv eine Kontrollméglichkeit fiir
den Betroffenen gegeben ist.

So erweist sich auch die Moglichkeit, sich mit
Unabénderlichem abfinden zu koénnen, als ein
Merkmal des Bewiltigungsverhaltens Gesunder in
den Situationen, in denen tatsichlich keine eige-
nen Kontrollméglichkeiten gegeben sind. Dies ist
jedoch nicht mit einer verallgemeinerten passiv-
resignativen Haltung zu verwechseln. Martin Selig-
man (1979) hat in seinen Arbeiten zur »gelernten
Hilflosigkeit« gezeigt, wie frithe und wiederholte
Erfahrungen der Nichtkontrollierbarkeit von Er-
eignissen eine kognitive Erwartungshaltung pra-
gen, dass das eigene Handeln auch in spateren Situ-
ationen zwecklos sein wird. Tatsachlich vorhande-
ne Moglichkeiten der Situationskontrolle kénnen
dadurch nicht mehr addquat erkannt und genutzt
werden. Seelisch beeintrichtigte, besonders de-
pressive Menschen sind durch derartige generali-
sierte »Hilflosigkeitserwartungen« gekennzeichnet.
Positiv formuliert ist erfolgreiches Bewaltigungs-
verhalten mit der Fihigkeit verbunden, eigene
Kontrollméglichkeiten der jeweiligen Situation
entsprechend realistisch einschétzen zu kénnen.

Differenziert ist die Effektivitat defensiver Stra-
tegien zu betrachten, die ein Ausweichen vor oder
eine Vermeidung und Verleugnung von belasten-
den Situationen beinhalten. Fiir unterschiedlichste
Diagnosegruppen konnte gezeigt werden, dass er-
krankte Personen starkere Vermeidungstendenzen
zeigen als Gesunde. Dadurch gelingt es ihnen wahr-
scheinlich seltener, Quellen der Belastung letztlich
aufzuheben oder Kontrolle tiber sie zu erlangen.
Dies aber birgt die Gefahr einer chronischen Er-
hohung des Belastungsniveaus und entsprechender
langfristiger physiologischer Uberaktivierung mit
ihren gesundheitsschiddigenden Konsequenzen.

Andererseits zeigen Studien zur Bewiltigung so
gravierender Ereignisse wie dem Verlust des Le-
benspartners oder einer schweren korperlichen
Erkrankung, dass vermeidende und verleugnende
Strategien durchaus zumindest kurzfristig effektiv
sind, indem sie den Betroffenen vor einem Zusam-
menbruch angesichts tiberwiltigender Gefiihle von
Schmerz oder Trauer bewahren. Im Prozess der
Bewiltigung derartiger Ereignisse stellen defensi-
ve Strategien im Wechsel mit Realititszuwendung
und aktiven Bewiltigungsversuchen notwendige
Schritte hin zur vollen Wiederanpassung dar. Be-
sonders bei der Bewiltigung von intensiver Trauer
nach einem erlittenen Verlust handelt es sich um
einen sich iiber einen lingeren Zeitraum erstre-
ckenden allmihlichen Prozess von der Leugnung
hin zur Realisierung des Verlustes.

Beziiglich der Effektivitit expressiver Strate-
gien (Unterdriicken vs. Ausdriicken von belasten-
den Gefiihlen) findet sich in vielen Krankheitsbe-
reichen tibereinstimmend, dass erkrankte Personen
in frustrierenden oder Arger erregenden zwischen-
menschlichen Situationen eine verringerte Tendenz
zur Auflerung von Arger oder Aggression oder auch
ganz allgemein einen Mangel an emotionaler Aus-
drucksbereitschaft zeigen. Mangelnde emotionale
Abreaktion, so eine gingige Erkldrung, fithre zu
anhaltender, langfristig pathogener physiologischer
Aktivierung. Allerdings sind die empirischen Be-
lege fiir diese »Katharsis«-Hypothese bisher wenig
iiberzeugend. So erwies sich in mehreren Studien,
wie oben bereits erwihnt, das unkontrollierte, ge-
reizt-aggressive Ausagieren an anderen als ineffek-
tiv. Weber (1993, 1994) kommt nach umfangreichen
Untersuchungen zur Argerbewiltigung zu folgen-
dem Ergebnis: »Antagonistische« Reaktionen, die
gegen etwas - den Arger ausldsende Menschen,
die eigene Person, Dritte oder Objekte — gerichtet
sind, konservieren den Arger und beeintrichtigen
das Wohlbefinden. Dies gilt z. B. fiir die Reaktions-
form »Arger herauslassen« ebenso wie fiir »den Ar-
ger in sich hineinfressen«. Positiv dagegen wirken
sich alle die Bewiltigungsformen aus, die dazu bei-
tragen, dass der Arger ein Ende findet. Dies kann
durch Ablenkung, Umdeutung, Humor ebenso ge-
schehen wie durch ein offenes, klarungsorientiertes
Gesprich. Diese Sicht wird auch durch Ergebnisse
psychophysiologischer Studien zur Argerbewilti-
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gung und kardiovaskuldren Reaktivitdt unterstiitzt:
Emotionale Hemmung und Argerunterdriickung
waren in experimentellen Belastungssituationen
mit einem akuten Anstieg des Blutdrucks verbun-
den. Hierdurch konnen langfristig strukturelle Ver-
anderungen im Gefiflsystem verursacht werden,
die dann einen chronisch erhdhten Blutdruck auf-
rechterhalten. Dagegen fithrte Argerausdruck in
Form von feindseligem Verhalten zu einem akuten
Anstieg der Herzfrequenz. Dadurch kann voriiber-
gehend die Sauerstoffversorgung des Herzens ge-
stort werden, die Innenwénde der Gefifle konnen
geschidigt und so eine Arteriosklerose begiinstigt
werden (Vogele u. Steptoe 1993; Vogele 1993). So er-
gibt sich das scheinbare Paradoxon, dass sowohl das
Herunterschlucken als auch das feindselige Ausagie-
ren von Arger krank machen konnen. Beide Strate-
gien tragen, wenn sie rigide und stereotyp eingesetzt
werden, weder dazu bei, den Arger selbst zu been-
den noch den zugrunde liegenden Konflikt zu losen.

Florin (1985) betont demgegeniiber den sozial-
kommunikativen Charakter von Gefiihlsduflerun-
gen. Mangelnder Gefiihlsausdruck konne einerseits
der Vermeidung antizipierter zwischenmensch-
licher Konflikte dienen, etwa weil die Person sich
selbst zu unsicher ist, um eine solche Auseinan-
dersetzung zu wagen, oder weil sie Gegenangriffe
des anderen befiirchtet, die sie zusitzlich belasten
wiirden, oder weil sie der mit dem Gefiihlsaus-
druck einhergehenden kurzfristigen, vielleicht als
unangenehm erlebten Erregungssteigerung aus-
weichen mochte. Dadurch werden diese Konflikte
jedoch nicht gelost, sondern bleiben als erregungs-
steigernde Belastungsquellen weiter bestehen. Wer
Arger, Unmut oder Verletzung nicht zeigt, geht
damit Streit und moglichem weiteren Arger aus
dem Weg. Bestehende Konflikte schwelen so jedoch
weiter, immer mehr Lebens- und Erlebnisbereiche
erscheinen »wie vermint« und immer héufigere Si-
tuationen drohender Gefahr fithren zu kérperlicher
Uberaktivierung. Positiv formuliert heifit dies, dass
die erfolgreiche Bewaltigung (sozialer Belastungssi-
tuationen) soziale Kompetenzen voraussetzt, die die
Person in die Lage versetzen, eigene Gefiihle reali-
tatsangepasst auszudriicken, eigene Interessen an-
gemessen zu vertreten und Konflikte aktiv zu losen.

Andererseits tragt der Ausdruck von Gefiihlen
wesentlich dazu bei, vertrauensvolle soziale Bezie-
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hungen aufzubauen, die im Falle von Belastungen
dem Einzelnen Riickhalt und Unterstiitzung geben
koénnen, die somit ein soziales Unterstiitzungssystem
bilden, das die Widerstandskraft auch angesichts
starker und langandauernder Belastungen erhoht.
Insofern kann mangelnde emotionale Auflerungs-
bereitschaft als ein Mangel an préaventivem Bewilti-
gungsverhalten betrachtet werden (Florin 1985).

Effektive Wege der Bewaltigung

Als in der Regel effektive Wege der Bewal-
tigung erwiesen sich aktives Problemldsen,
kognitive Umstrukturierung, das Bemiihen um
und die Inanspruchnahme von sozialer Unter-
stlitzung sowie ein »nicht-antagonistischer«
Umgang mit negativen Emotionen. Die Ab-
hangigkeit der erzielten Befunde vom jeweils
untersuchten situativen Kontext und auch
von Personenmerkmalen wie beispielsweise
dem Geschlecht, der Kulturzugehorigkeit und
dispositionellen Bewaltigungspraferenzen
schrankt ihre Generalisierbarkeit allerdings
ein. Es bleibt offen, welche dieser Strategien
in welchen Situationen von welchen Personen
am wirkungsvollsten eingesetzt werden. Fir
defensive Formen der Belastungsbewadltigung
ergeben sich differenzielle Wirksamkeitsurteile
je nach Art der zu bewaltigenden Anforde-
rung, dem Zeitpunkt der Bewaltigung und
Merkmalen der betroffenen Person. Die bis-
her vorliegenden Forschungsergebnisse zur
differenziellen Effektivitat einzelner Bewalti-
gungsformen lassen somit eines ganz deutlich
werden: Eine allgemein effektive Standard-
strategie zur Belastungsbewaltigung lasst sich
nicht identifizieren. Zu heterogen sind die in
Frage stehenden Anforderungsbedingungen
und zu unterschiedlich auch die betroffenen
Personen mit ihren je individuellen Zielen,
Werten und Normen und damit verbundenen
Bewaltigungspraferenzen. Vielmehr lasst sich
effektive Bewaltigung charakterisieren durch
ein moglichst breites Repertoire verfligbarer
Strategien, durch eine ausgewogene Balance
zwischen instrumentellen, kognitiven und
regenerativen Copingstrategien sowie durch
Flexibilitat des Bewaltigungshandelns.
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Flexibilitat beinhaltet dabei die Orientierung
des aktuellen Bewdltigungshandelns sowohl
an objektiven Situationsmerkmalen bzw.
deren maglichst realistischer Wahrnehmung,
insbesondere mit Bezug auf die vorhandenen
Kontrollchancen, als auch an der momentanen
subjektiven Bedurfnis- und Interessenlage.

In jedem Falle setzt ein solches flexibles Be-
waltigungsverhalten die prinzipielle Ver-
fugbarkeit einer moglichst breiten Palette
unterschiedlichster, instrumenteller, mentaler
und palliativ-regenerativer Strategien der
Bewaltigung voraus. Auf der Basis einer rea-
listischen Einschatzung eigener Kontrollmog-
lichkeiten und eines breiten Repertoires an
verfligbaren Bewaltigungsstrategien zeichnen
sich gesunde Personen durch die Fahigkeit
aus, in belastenden Situationen eine grof3e
Anzahl von Lésungsalternativen generieren zu
konnen und die — im Hinblick auf die jeweilige
Situation - jeweils optimale Alternative auszu-
wahlen. Das mag in dem einen Fall eine direkte
Aktion zur Beseitigung eines duf3eren Stressors
sein, wahrend in einem anderen Fall die op-
timale Bewaltigung in der Selbstberuhigung
durch Bagatellisierung oder im Umbewerten
oder Akzeptieren der Situation bestehen mag.
Flexibilitat in der Wahl der Bewaltigungs-
strategien ermdglicht es dem Einzelnen, eine
ausgewogene Balance zwischen Phasen der
Aktivierung und des Engagements wahrend
direkter Problemldsung und Phasen der Erho-
lung, Entspannung und Problemdistanzierung
aufrechtzuerhalten. Einen solchen flexiblen,
situationsangepassten Umgang mit Belastun-
gen zu erreichen, ist das Gbergeordnete Ziel
des vorliegenden Gesundheitsférderungspro-
gramms (> Abschn. 4.1).

33  Strukturelles Stressmanagement

Strukturelles Stressmanagement zielt auf eine
Verinderung von iiberindividuellen belastenden
Strukturen, die auflerhalb des unmittelbaren Ein-

flussbereichs des Einzelnen liegen. Auch struktu-
relles Stressmanagement kann wie die individuel-
len Bewiltigungsbemiihungen an allen drei Ebenen
des Stressgeschehens ansetzen:

an den Stressoren,

an den Einstellungen und Bewertungen sowie

an den Stressreaktionen.

Im Folgenden werden exemplarisch fiir den Be-
reich der betrieblichen Gesundheitsférderung ei-
nige Ansatzpunkte fiir strukturelles Stressmanage-
ment dargestellt (8 Abb. 3.2).

Potenzielle Stressoren in der materiellen (z. B.
Lérm, Staub, raumliche Enge) und sozialen Umwelt
(z. B. undurchsichtige Informations-, Kommunika-
tions- und Entscheidungsstrukturen, unklare Hier-
archie- und Gratifikationssysteme, soziale Konflik-
te am Arbeitsplatz) zu reduzieren oder ganz auszu-
schalten, ist ein Hauptziel des strukturzentrierten
Ansatzes in der Gesundheitsférderung. Uber die
blofle Beseitigung von Belastungen hinaus wird
eine gesundheitsforderliche Gestaltung z. B. von
Arbeitsaufgaben, der Arbeitsorganisation und der
sozialen Beziehungen am Arbeitsplatz angestrebt.
Neben dem traditionellen technischen und medi-
zinischen Arbeitsschutz kommen hierbei Strate-
gien der Organisationsentwicklung (z. B. Pelikan,
Demmer u. Hurrelmann 1993) zum Einsatz, bei
denen die Betroffenen selbst aktiv in den Prozess
der Gestaltung gesundheitsforderlicher Strukturen
einbezogen werden. Ein spezifisches, inzwischen
vielfach bewihrtes Instrument stellt dabei der so
genannte Gesundheitszirkel (Westermayer u. Bahr
1994) dar. Eine sinnvolle Erginzung finden diese
strukturellen Mafinahmen durch Fort- und Wei-
terbildungsangebote zur fachlichen Qualifizierung
fiir bestimmte, neue Arbeitsanforderungen, Maf3-
nahmen zur Teamentwicklung und zum Konflikt-
management sowie in der Etablierung von transpa-
renten Rickmeldungs- und Beurteilungssystemen.

Durch eine flexible und kreative Gestaltung von
Arbeitsbedingungen und -zeiten kann gewdahrleis-
tet werden, dass geniigend Freiraum fiir die Pflege
familidrer und sozialer Kontakte und auflerberuf-
licher regenerativer Aktivititen bleibt. Schlagworte
wie »work-life-balance« und »familienfreundliches
Unternehmenc« signalisieren, dass eine wachsende
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Stressoren

- Gesundheitsgerechte Gestaltung von
Arbeitsbedingungen, -abldufen

- Bereitstellung ausreichender Ressourcen

- Fachliche Qualifizierung

Personliche
Stress-
verstarker

(]

- Gesundheitsgerechte Leistungs- und
Fiihrungskultur

- Transparente Riickmelde- und
Gratifikationssysteme

- Konstruktive »Fehler-Kultur«

- Freirdume, Anreize, Angebote zur
Regeneration (Sport, Entspannung...)

- Aktive Bewegungspausen

- Vereinbarkeit von Familie und Beruf

B Abb.3.2 Strukturelles Stressmanagement - was das Unternehmen tun kann (Beispiele)

Zahl von Unternehmen durch flexible Arbeitszeit-
modelle bis hin zum Angebot von sogenannten
»sabbaticals« oder durch die Bereitstellung von
z. B. Kinderbetreuungsservices die Vereinbarkeit
von Familie und Beruf zu erleichtern versuchen.
Auch die Einfithrung von Bewegungspausen und
von Anreizsystemen zur Teilnahme an Bewegungs-
programmen oder Entspannungstrainings sowie
innerbetriebliche »Wellness-Angebote« sind Teil
eines strukturellen Stressmanagements im Betrieb.
Durch solche strukturellen Mafinahmen kann das
individuelle Bemiihen um eine regenerative Stress-
bewiltigung sinnvoll unterstiitzt und erleichtert,
bisweilen iiberhaupt erst ermoglicht werden.

Uber die Gestaltung der materiellen, organisa-
torischen und sozialen Arbeitsverhéltnisse hinaus
geht es im strukturzentrierten Ansatz schliefSlich
auch um eine Reflexion und Transformation von
solchen iberindividuellen Normen und offener
oder heimlicher Gratifikationssysteme in Unter-
nehmen, durch die eine gesundheitsabtrégliche
individuelle Belastungsbewiltigung etwa in Form
eines undosierten, langfristig kontraproduktiven
Leistungsverhaltens gefordert und belohnt wird.
Entscheidend ist hierbei die Entwicklung einer
Fithrungskultur, in der die Gesundheitsférderung

der Mitarbeiter als Fithrungsaufgabe verstanden
wird. Fihrungskrifte nehmen auf unterschiedli-
che Weise Einfluss auf Leistungsbereitschaft, Leis-
tungsfahigkeit, Arbeitszufriedenheit, korperliches
und psychisches Befinden ihrer Mitarbeiter und
hierdurch bedingt auch auf deren Gesundheit und
Fehlzeiten. Fithrungskrifte geben durch ihr eige-
nes Verhalten den Mitarbeitern eine Verhaltens-
orientierung (Vorbildfunktion), nehmen Einfluss
auf die Arbeitsbedingungen der Mitarbeiter (z. B.
Zeit- und Leistungsdruck, Entscheidungs- und
Handlungsspielraum, Unterstiitzung) und beein-
flussen durch ihr Fiihrungsverhalten (Kommuni-
kationsstil, Konflikt- und Problembewiltigung)
ganz wesentlich das soziale Miteinander und die
Zusammenarbeit im Team. Die Bemiithungen des
Einzelnen um eine Relativierung perfektionisti-
scher Leistungsanspriiche, tibersteigerter Kontroll-
ambitionen und arbeitssiichtiger Tendenzen sowie
um die Entwicklung eines gesunden Arbeitsver-
haltens konnen durch entsprechende transparente
Fihrungsgrundsitze und ein mitarbeiterorien-
tiertes Fiihrungsverhalten der direkten Vorgesetz-
ten entscheidend unterstiitzt werden (zum Thema
»Fithrung und Gesundheit« sieche Badura et al. 2011;
Matyssek 2007, 2009, 2011).
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Das Beispiel des betrieblichen Stressmanage-
ments macht deutlich, wie sehr individuelle und
strukturelle Interventionen auf den verschiedenen
Interventionsebenen ineinander greifen und aufei-
nander bezogen sind. Der Dialektik von Verhalten
und Verhéltnissen wird am ehesten entsprochen,
wenn strukturorientierte und individuumsorien-
tierte MafSnahmen integriert durchgefiihrt werden.
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41 Ziele und Zielgruppen des
Gesundheitsforderungspro-
gramms

Das generelle Ziel des Gesundheitsférderungspro-
gramms »Gelassen und sicher im Stress« besteht in
der Férderung der korperlichen und seelischen Ge-
sundheit der Teilnehmenden durch eine Reduktion
der Hiufigkeit und Intensitdt alltdglicher Belas-
tungserfahrungen. Als eine individuumsorientierte
Intervention wird dieses allgemeine Ziel durch eine
Verbesserung der individuellen Bewiltigungskom-
petenzen angestrebt. Dabei geht es sowohl darum,
vorhandene Kompetenzen zu stirken, als auch
darum, neue Kompetenzen aufzubauen. Es sollen
instrumentelle, mentale und palliativ-regenerative
Strategien der Stressbewiltigung vermittelt werden.

Da es nicht moglich ist, generelle, d. h. situa-
tions- und personeniibergreifende Aussagen iiber
die Effektivitit einer bestimmten Bewéltigungsstra-
tegie zu machen (» Abschn. 3.2), geht es hier nicht
darum, die Teilnehmenden in einer bestimmten
Standardstrategie der Belastungsbewiltigung zu
trainieren. Das Ziel besteht vielmehr darin, auf
der Basis einer moglichst breiten Palette von so-
wohl instrumentellen als auch mentalen und pal-
liativ-regenerativen Strategien Flexibilitdt im Um-
gang mit Belastungen zu erreichen. Welche kon-
kreten Strategien im Kurs behandelt werden, ob
z. B. Verhaltensiibungen zur sozialen Kompetenz
im Vordergrund stehen, eher mentale Formen der
Bewiltigung gewihlt oder v. a. Moglichkeiten der
Regeneration erarbeitet werden, hingt sowohl von
der Art der individuellen Belastungssituationen als
auch von den bereits vorhandenen Bewaltigungs-
kompetenzen der jeweiligen Teilnehmenden ab. So
sollten Teilnehmende, die ihre Alltagsbelastungen
bisher hauptsichlich oder ausschlieSlich in pallia-
tiv-regenerativer Weise zu bewdltigen suchen, im
Trainingsverlauf insbesondere instrumentelle und
mentale Strategien der Stressbewaltigung kennen-
lernen und in ihrem Alltag umsetzen. Umgekehrt
kommt es fiir diejenigen Teilnehmenden, die ver-
suchen, alltagliche Belastungen vornehmlich durch
instrumentelle Problemkontrolle in den Griff zu
bekommen, daraufan, Moglichkeiten der Problem-
distanzierung und des Belastungsausgleichs zu ent-
decken und im Alltag zu verankern. Entscheidend

fiir den Erfolg des Trainings ist es somit, dass es
tatsdchlich zu einer Erweiterung des individuellen
Bewiltigungsrepertoires kommt. Zwar sollen die
Teilnehmenden auch in der Wahrnehmung bereits
vorhandener eigener Bewiltigungskompetenzen
gestirkt werden. Der Effekt einer Trainingsteilnah-
me sollte sich aber nicht in einer Bestdtigung und
Verfestigung einseitiger Bewiltigungsprofile im
Sinne eines »Mehr desselben« erschopfen.

Eine moglichst breite Palette verfiigbarer Be-
waltigungsstrategien bildet die erste Vorausset-
zung fiir einen flexiblen, gesundheitsférderlichen
Umgang mit alltdglichen Belastungen. Eine weitere
Voraussetzung ist in einer moglichst realistischen
Bewertung der jeweiligen belastenden Situationen,
der eigenen Kontrollméglichkeiten in diesen Situ-
ationen sowie einer optimistischen Wahrnehmung
eigener Bewiltigungskompetenzen zu sehen. Die
Teilnehmenden sollen daher im Verlauf des Trai-
nings auch dazu angeleitet werden, ihre alltdgli-
chen Belastungserfahrungen in systematischer und
distanzierender Weise zu reflektieren. Sie sollen
stressinduzierende Bewertungen situativer Anfor-
derungen und eigener Bewiltigungsmdglichkeiten
erkennen und belastungsreduzierende Neubewer-
tungen entwickeln. Inhaltlich geht es dabei z. B. um
den Abbau von Kognitionen der Hilflosigkeit und
Hoftnungslosigkeit, unrealistischen Einschétzun-
gen situativer Anforderungen oder Bedrohungs-
bewertungen ebenso wie um die Entwicklung von
Selbstwirksambkeitsiiberzeugungen, relativierenden
oder sinnstiftenden Kognitionen.

© Insgesamt sollen ein erweitertes Bewlti-
gungsrepertoire sowie eine moglichst stress-
freie Bewertung von Anforderungen und
eigenen Kompetenzen die Teilnehmenden
zu einem flexiblen, situationsadaquaten
Umgang mit alltdglichen Belastungen be-
fahigen.

Selbstverstandlich stof3t ein solches individuums-
orientiertes und zu dem zeitlich begrenztes Trai-
ningsprogramm an dufSere und innere Grenzen sei-
ner Einflussmoglichkeiten. AufSere Grenzen sind
in strukturellen Gegebenheiten zu sehen, die das
individuelle Belastungserleben in starkem Mafle
bestimmen und die durch den Einzelnen objektiv
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nicht kontrollierbar sind. Innere Grenzen werden
markiert durch biografisch gewordene, tief verwur-
zelte Lebenseinstellungen und Verhaltensstile, die
das aktuelle Bewiltigungsverhalten in alltdglichen
Belastungssituationen (mit-)bestimmen. Auflere
und innere Grenzen schrinken die Bewiltigungs-
moglichkeiten des Einzelnen mehr oder weniger
stark ein; es verbleibt jedoch ein individuell unter-
schiedlich grofler Spielraum fiir neue Erfahrungen.
Hier kommt es darauf an, dazu zu motivieren, die-
sen Spielraum bis an die Grenzen auszuschopfen,
bestehende Freiheitsgrade fiir verandertes Verhal-
ten und Erleben zu nutzen und schlieflich durch
neue konkrete Erfahrungen Grenzen hinauszu-
schieben und allméhlich zu transzendieren.

Das Gesundheitsforderungsprogramm »Gelas-
sen und sicher im Stress« ist von seiner Grundkon-
zeption her zielgruppenunspezifisch, das heif3t, es
wendet sich an alle die Personen, die ihren person-
lichen Umgang mit beruflichen und privaten All-
tagsbelastungen verbessern mochten. Sei es, dass
sie bereits unter stressbedingten Beeintrichtigun-
gen ihres korperlichen und psychischen Wohlbe-
findens leiden oder es erst gar nicht so weit kom-
men lassen wollen. In der Praxis ist es allerdings
oft sinnvoll und notwendig, das Programm fiir spe-
zifische Zielgruppen anzubieten. Derartige Ziel-
gruppenbestimmungen koénnen sich beispielswei-
se beziehen auf das Geschlecht und das Alter, auf
bestimmte Berufsgruppen, Funktionstriger oder
Branchen (z. B. Pflegekrifte in Krankenhausern,
Altenpfleger, Polizisten, Lehrer, Fithrungskrifte in
Unternehmen, Bankangestellte, Freiberufler, Mit-
arbeiter von Jobcentern, Zug- und Flugbegleiter,
Arzte, Auflendienstmitarbeiter, Richter, Justizan-
gestellte usw.) sowie auf Menschen in besonde-
ren Lebenslagen oder -phasen (Alleinerziehende,
Eltern mit kleinen Kindern, berufstatige Miitter,
pflegende Angehorige, Arbeitslose usw.). Bei ei-
ner zielgruppenspezifischen Durchfithrung sind
bei Beibehaltung der grundsitzlichen Programm-
struktur selbstverstandlich Sprache, Beispiele und
Materialien an die jeweilige Zielgruppe anzupas-
sen. Auch wird es in vielen Fillen sinnvoll sein, das
Programm um zielgruppenspezifische Module, in
denen spezifische Belastungsfaktoren der jeweili-
gen Zielgruppe thematisiert werden, zu ergénzen.

Aufbau und Module des
Gesundheitsforderungspro-
gramms

4.2

Das Gesundheitsforderungsprogramm »Gelassen
und sicher im Stress« ist grundsatzlich als ein fort-
laufendes Gruppentraining mit wochentlich statt-
findenden Trainingssitzungen konzipiert. Eine
solche Trainingskonzeption bietet kontinuierliche
Ubungsméglichkeiten zwischen den einzelnen
Trainingssitzungen und erhoht damit die Wahr-
scheinlichkeit fiir einen Transfer der im Training
erarbeiteten Bewiltigungsstrategien in den Alltag
der Teilnehmenden. Das Training sollte 12 jeweils
2-stiindige Sitzungen umfassen. Eine Ausdehnung
auf bis zu 16 Sitzungen kann sinnvoll sein, um den
Transfer der erlernten Bewiltigungsfertigkeiten
in den Alltag noch mehr zu festigen. Fiir manche
Zielgruppen, z. B. im betrieblichen Kontext, sind
regelméflige Gruppensitzungen iiber einen Zeit-
raum von 3 Monaten nicht oder nur mit haufigerer
Abwesenheit einzelner Teilnehmender zu realisie-
ren. Hier empfiehlt es sich, den Kurs teilweise oder
sogar ganz als Blockveranstaltung durchzufiithren.
Auch Intervalltrainings, die aus zwei oder drei 1- bis
2-tagigen Blocken bestehen, sind moglich.

Inhaltlich setzt sich das Trainingsprogramm
aus mehreren Modulen zusammen, die ihrerseits in
einzelne Teilschritte strukturiert sind. Auf genaue
inhaltliche und zeitliche Vorgaben fiir die Gestal-
tung einzelner Trainingssitzungen wird hier ver-
zichtet. Stattdessen soll der modulare Aufbau dem
Kursleiter eine flexible Kursgestaltung und Schwer-
punktsetzungen im Hinblick auf unterschiedliche
Zielgruppen, Settings und Durchfithrungsvarian-
ten ermdglichen.

Das Programm besteht aus sechs Basismodu-
len und fiinf Erganzungsmodulen (8 Abb. 4.1). Die
Basismodule reprasentieren das obligate inhaltliche
»Pflichtprogramm«, wihrend die Erganzungsmo-
dule optionale Kurseinheiten beschreiben. Die Ba-
sismodule bestehen aus dem Einstiegs- und dem
Abschlussmodul sowie vier Trainingsmodulen.
Diese werden nachfolgend kurz beschrieben.

= Einstiegsmodul
Im Mittelpunkt stehen hier das gegenseitige erste
Kennenlernen sowie die Information der Teilneh-
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Gesundheitsforderungsprogramm
»Gelassen und sicher im Stress«

.

~,

Basismodule

Ergdanzungsmodule

- Einstiegsmodul (Kap. 5)

- Trainingsmodul 1:
Entspannungstraining (Kap. 6)

- Trainingsmodul 2:
Mentaltraining (Kap. 7)

- Trainingsmodul 3
Probleml&setraining (Kap. 8)

- Trainingsmodul 4
Genusstraining (Kap. 9)

- Abschlussmodul (Kap. 11)

- Erganzungsmodul 1:
Sport und Bewegung
(Kap. 10.1)

- Ergénzungsmodul 2:
Soziales Netz (Kap. 10.2)

- Ergénzungsmodul 3:
Zukunftsvision (Kap. 10.3)

- Erganzungsmodul 4:
Zeitplanung (Kap. 10.4)

- Ergénzungsmodul 5:
Akutfallstrategie (Kap. 10.5)

O Abb. 4.1

menden iiber das dem Training zugrunde gelegte
Stressmodell in Form der »Stress-Ampel« sowie
die Kldrung von personlichen Zielen, die die Teil-
nehmenden mit dem Training verfolgen. Dariiber
hinaus werden die Teilnehmenden zu einer Refle-
xion der bisher von ihnen erfolgreich eingesetzten
Strategien zur Stressbewiltigung angeregt und dar-
auf aufbauend Ziele und der Aufbau des Trainings-
programms erldutert.

= Trainingsmodul 1: Entspannen und loslassen:
Das Entspannungstraining

Das 1. Trainingsmodul, das Entspannungstraining,
zielt darauf ab, die Fihigkeit der Teilnehmenden
zu fordern, sich korperlich zu entspannen und
gedanklich abzuschalten. Das Entspannungstrai-
ning erfolgt nach der Methode der Progressiven
Relaxation (PR; Jacobson 2006). Es dient v. a. der
Kompensation der Folgen langfristiger Beanspru-
chung und der Erholung (regeneratives Stressma-
nagement), der Erregungskontrolle in akuten Be-
lastungssituationen (palliatives Stressmanagement)
sowie der Forderung einer inneren Haltung der
Achtsamkeit (mentales Stressmanagement).

Module des Gesundheitsforderungsprogramms »Gelassen und sicher im Stress«

= Trainingsmodul 2: Férderliche Denkweisen
und Einstellungen entwickeln: Das
Mentaltraining
Die achtsame Wahrnehmung und Reflexion stress-
verschdrfender Bewertungsmuster und Einstellun-
gen sowie deren Transformation in stressvermin-
dernde, forderliche mentale Prozesse und Inhalte
sind die Ziele des zweiten Trainingsmoduls. Die
Teilnehmenden lernen Methoden des mentalen
Stressmanagements kennen und wenden diese ex-
emplarisch auf eigene stressverscharfende Kogni-
tionen an.

= Trainingsmodul 3: Stresssituationen
wahrnehmen, annehmen und verandern:
Das Problemlésetraining
Im Rahmen des 3. Trainingsmoduls, dem Prob-
lemlosetraining, findet eine Konfrontation und
problembezogene Auseinandersetzung mit kon-
kreten Belastungen einzelner Teilnehmender statt.
Entlang einer strukturierten Problemlosestrategie
lernen die Teilnehmenden, ihre zunéichst allgemein
formulierten Stresserfahrungen als Verhalten-in-
Situationen zu konkretisieren, in einem kreativen
Prozess verschiedenartigste Moglichkeiten der
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Bewiltigung der Situation zu entwickeln, einzel-
ne Schritte zur Umsetzung ausgewéhlter Bewdlti-
gungsstrategien konkret zu planen und dann im
Alltag anzuwenden.

= Trainingsmodul 4: Erholen und genief3en:
Das Genusstraining

Im 4. Trainingsmodul, dem Genusstraining, tritt
neben die instrumentelle Auseinandersetzung mit
konkreten Belastungen einzelner Teilnehmender
die Beschiftigung mit Moglichkeiten der regene-
rativen Bewiltigung. Die Teilnehmenden werden
dazu angeregt, ihre personliche Beanspruchungs-
Erholungsbilanz zu reflektieren, individuelle Mog-
lichkeiten des Belastungsausgleichs neu bzw. wieder
zu entdecken und in ihrem Alltag zu verankern. Sie
sollen erkennen, dass die eigene Leistungsfahigkeit
Erholung braucht und ihre ganz personliche rege-
nerative Gegenwelt (Eberspacher 2002) entdecken.

= Abschlussmodul

Im Mittelpunkt des Abschlussmoduls steht die Ent-
wicklung eines »personlichen Gesundheitsprojek-
tes«. Damit sollen die Teilnehmenden einen mog-
lichst konkreten Plan dafiir entwerfen, was sie iiber
die Dauer des Kurses hinaus zukiinftig fiir einen
gesundheitsforderlichen Umgang mit Belastungen
in Beruf und Alltag tun werden. Dariiber hinaus
geht es in dieser Abschlusssitzung darum, Bilanz
zu ziehen, Riickmeldung anzuregen und schlie3-
lich darum, Abschied zu nehmen.

Die Erganzungsmodule thematisieren in kom-
primierter Form einzelne Strategien bzw. Ressour-
cen des individuellen Stressmanagements. Wah-
rend in den Trainingsmodulen durch ein struktu-
riertes schrittweises Vorgehen der Erwerb neuer
Fertigkeiten sowie ein verdnderter kognitiver oder
behavioraler Umgang mit alltdglichen Belastungen
angestrebt werden, beschridnken sich die Ergan-
zungsmodule im Wesentlichen auf Information
und Anregung zur Selbstreflexion. Ein Verhalten-
straining im engeren Sinne findet hier nicht statt.

= Erganzungsmodul 1: Stressbewaltigung
durch Sport und mehr Bewegung im Alltag

Dieses Ergdnzungsmodul thematisiert Sport und

Bewegung als eine basale Strategie der regenerati-

ven Stressbewiltigung. Die Teilnehmenden werden
tiber die positiven Auswirkungen korperlicher Ak-
tivitdt auf die korperliche und psychische Gesund-
heit informiert, und es werden ihnen praktikable
Wege zur Steigerung korperlicher Aktivitat im All-
tag aufgezeigt. Dariiber hinaus werden wihrend
der Kurssitzungen selbst praktische alltagstaugli-
che Bewegungsiibungen durchgefiihrt. Diese die-
nen der korperlichen und geistigen Lockerung, der
Aktivierung und Vitalisierung, fordern die Kérper-
wahrnehmung, bringen Spaf} und férdern auf spie-
lerischem Wege den Kontakt der Teilnehmenden
untereinander.

= Erganzungsmodul 2: Soziales Netz

In diesem Ergdnzungsmodul werden die soziale
Integration und soziale Unterstiitzung als wichtige
Ressource der problem- wie emotionsregulieren-
den Bewiltigung thematisiert. Die Teilnehmenden
werden zu einer Reflexion ihres eigenen sozialen
Beziehungsnetzes angeregt. Der Fokus ist dabei auf
positiv erlebte, unterstiitzende, vertrauensvolle Be-
ziehungen gerichtet. Die Teilnehmenden erkennen
Ansatzpunkte und Moglichkeiten zur Vertiefung
dieser unterstiitzenden Beziehungen.

»  Erganzungsmodul 3: Blick in die Zukunft

Mit diesem Ergdnzungsmodul werden die Teilneh-
menden zu einer Reflexion und Klarung person-
licher Zukunfts- und Zielvorstellungen angeregt.
Die Beschiftigung mit konkreten gegenwirtigen
Belastungen im Alltag, wie sie im Mittelpunkt des
vorliegenden  Gesundheitsforderungsprogramms
steht, wird damit um eine Zukunftsperspektive er-
weitert. Die Kldrung und Definition von eigenen
Zielen kann helfen, eigene Priorititen zu finden
und im gegenwirtigen Alltag entsprechend zu han-
deln. Vor dem Hintergrund von definierten Zielen
und einem positiven Zukunftskonzept konnen sich
auch stressbezogene Bewertungen von alltdglichen
Anforderungen so verandern, dass diese eher als
Herausforderungen auf dem Weg zum Ziel wahr-
genommen werden kénnen. Mit Zielen vor Augen
erhohen sich die eigene Stresstoleranz und die Be-
reitschaft, sich mit unangenehmen, anstrengenden
Situationen zu konfrontieren.
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= Ergdanzungsmodul 4: Keine Zeit? - Sinnvolle
Zeiteinteilung im Alltag

Zeitdruck ist ein nahezu ubiquitirer Hinter-
grundstressor fir sehr viele heutige Menschen
(» Abschn. 2.3). Standiger Zeitdruck, das chroni-
sche Gefiihl des Zeitmangels und Hetze sind nicht
nur ein hdufiger Ausloser firr Belastungsreaktio-
nen, sondern stellen auch ein grofSes Hindernis fiir
eine regenerative Stressbewiltigung dar. Ziel dieses
Erganzungsmoduls ist es, den jeweils personlichen
Umgang der Teilnehmenden mit ihrer Zeit zu re-
flektieren, eigene Verhaltensweisen und Einstel-
lungen als mitverursachend fiir Zeitprobleme zu
erkennen und Anregungen zu einer gesundheits-
forderlichen Zeiteinteilung zu geben.

= Erganzungsmodul 5: Die Quart-A-
(4A-)Strategie fiir den Akutfall

Der kurzfristige Umgang mit akuten Belastungssi-
tuationen ist das Thema dieses Ergdnzungsmoduls.
Es ist besonders fiir solche Teilnehmenden gedacht,
die in ihrem beruflichen und/oder privaten Alltag
haufiger in schlecht vorhersehbare Belastungssitu-
ationen geraten, die durch proaktive Bewiltigungs-
bemithungen kaum kontrollierbar sind. Fiir solche
belastenden Situationen soll hier eine Strategie
vermittelt werden, die zum Ziel hat, korperliche
und seelische Erregung in diesen Situationen zu
kontrollieren, Symptomstress zu vermeiden bzw.
Stresstoleranz zu entwickeln sowie Handeln, falls
erforderlich, moglich und gewollt, zu ermdglichen.

43 Konzeptionelle Merkmale des
Gesundheitsforderungspro-
gramms

Die allgemeine didaktisch-methodische Konzep-
tion des Gesundheitsférderungsprogramms »Ge-
lassen und sicher im Stress« wird von der Uber-
legung geleitet, dass es sich selbst in seiner prakti-
schen Durchfithrung an zentralen Prinzipien eines
gesundheitsforderlichen Umgangs mit Belastungen
orientieren sollte. Jede Kursstunde sollte den Teil-
nehmenden durch ihre Struktur, durch ihren Ab-
lauf und durch die Art und Weise der Kursleitung
eine exemplarische Erfahrung davon vermitteln,
wie ein stressfreier Umgang mit sich selbst, mit an-

deren und mit gestellten Anforderungen gestaltet
werden kann. Im Einzelnen sind es die folgenden
konzeptionelle Merkmale des Gesundheitsforde-
rungsprogramms, die vom Kursleiter bei der in-
haltlichen Kursgestaltung und bei der Gruppenlei-
tung gewissermaflen modellhaft zu realisieren sind.

Achtsamkeit Eine Haltung der inneren Acht-
sambkeit ist grundlegend sowohl fiir einen konst-
ruktiven Umgang mit Stresserfahrungen als auch
fiir den Umgang der Kursleitung mit den Teilneh-
menden. Eine solche Haltung ist gekennzeichnet
durch eine offene und neugierige Wahrnehmung
und ein bewertungsfreies Annehmen dessen, was
ist. Sie ist ohne Verdnderungswillen und betont das
Zulassen und Erlauben von Erfahrungen - gerade
auch unangenehmen, belastenden Erfahrungen -,
anstatt diese zu vermeiden, zu unterdriicken oder
mit ihnen zu hadern (vgl. Weiss, Harrer u. Dietz
2010). Achtsamkeit schafft eine Dis-Identifikation
mit den automatisierten korperlichen und emotio-
nalen Stressreaktionen. Sie ermdglicht eine inne-
re Distanzierung vom aktuellen Stressgeschehen
(nicht gleichzusetzen mit abspaltender Dissozia-
tion!), was in der Regel bereits zu einer deutlichen
Reduktion des subjektiven Belastungsgefiihls fiihrt.
So erweist sich, dass das achtsame Annehmen einer
Stresserfahrung nicht im Widerspruch steht zu
dem Wunsch, diese zu veridndern oder ganz aus-
zuschalten. Vielmehr bilden Annehmen und Ver-
andern eine dialektische Einheit. Annehmen einer
Situation ist Voraussetzung fiir und erster wichtiger
und notwendiger Schritt in Richtung auf Verinde-
rung. Wie umgekehrt Verdndern ohne Achtsam-
keit Handeln im » Autopilotenmodus« bedeutet, ein
automatisiertes, geradezu reflexhaftes Reagieren
auf Stressoren und Stressreaktionen mit dem Ziel,
diese »niederzukdmpfen« oder »auszuschaltenc,
was in der Regel das genaue Gegenteil bewirkt,
némlich eine Verstarkung des und eine weiteres Hi-
neinsteigern in das Stressgeschehen. In dem vorlie-
genden Gesundheitsférderungsprogramm wird die
Forderung einer Haltung der inneren Achtsamkeit
implizit in allen vier Trainingsmodulen angestrebt,
unterstiitzt und geiibt. Im Entspannungstraining
gilt diese vor allem korperlichen Anspannungs-
und Entspannungserfahrungen, im Mentaltraining
den eine Stresserfahrung auslosenden oder be-
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gleitenden Gedanken, Bewertungen und inneren
Bildern. Im Problemldsetraining wird mittels der
Anleitung zur systematischen Selbstbeobachtung
Achtsamkeit in einer aktuellen Stresssituation ge-
ibt, und im Genusstraining geht es impizit um
die achtsame Offnung aller Sinneskanile und die
Wahrnehmung von Erholungssignalen und -be-
diirfnissen. Indem die Kursleiterin einen offen-
neugierigen, bewertungsfreien und annehmenden
Umgang mit den Teilnehmenden und deren Erfah-
rungen praktiziert, gibt sie ein Modell dafiir, wie
die Teilnehmenden auch mit sich selbst achtsam
umgehen kénnen.

Das Ziel des
Programms »Gelassen und sicher im Stress« sind

Aufbau von Anderungsmotivation

Verhaltensanderungen im Umgang mit alltaglichen
Belastungen. Informationen und Erkldrungen, die
im Verlauf des Kurses gegeben werden, prakti-
sche Ubungen, die durchgefithrt werden, und Ge-
sprache in der Gruppe verfolgen letztlich das eine
Ziel, die Motivation zu Verhaltensidnderungen bei
den einzelnen Teilnehmenden zu wecken, zu stér-
ken und zu stabilisieren. Von entscheidender Be-
deutung dabei ist, dass der Kursleiter durch eine
motivationsfordernde Gesprichsfithrung (Keller,
Kaluza u. Basler 2001; Miller u. Rollnick 2002) in
der Gruppe ein »Sprechen iiber Veranderungen«
(»change talk«) induziert, durch das der Wunsch
des einzelnen Teilnehmenden nach entsprechen-
den Verinderungen geweckt, sein Wille gestédrkt
und sein Zutrauen in die eigenen Fahigkeiten, die
Verdnderungen selbst realisieren zu konnen, ge-
fordert werden. Dies wird aber — und dies sei hier
nochmals betont — nur auf der Basis einer anneh-
menden Grundhaltung (siehe oben) fruchtbar ge-
lingen konnen. Ansonsten entstehen statt echter
Anderungsmotivation »Anderungsstress«, Ver-
leugnung oder Aktionismus, auch Resignation und
Reaktanz.

Struktur und Flexibilitat
Struktur des Gesundheitsférderungsprogrammes

Eine klare, transparente

ist durch die vier Trainingsmodule gegeben und fin-
det sich auch bei den einzelnen Schritten innerhalb
eines jeden Moduls. Indem die Kursleitung diese
Struktur fir die Teilnehmenden transparent hilt,
wird Unsicherheit reduziert und das Geschehen fiir

die Teilnehmenden vorhersehbar und kontrollier-
bar. Strukturieren als eine grundlegende Strategie
der Anforderungsbewiltigung wird so unmittel-
bar erfahrbar. Gleichzeitig werden fir die einzel-
nen Kursstunden keine genauen inhaltlichen und
zeitlichen Strukturierungen vorgegeben. Einzelne
Programmschritte werden nicht rigide »durchge-
zogen«. Vielmehr wird eine variable, an der aktu-
ellen Gruppensituation orientierte Kursgestaltung
dem Kursleiter nicht nur ermdglicht, sondern von
ihm verlangt. Der angestrebten Flexibilitét des Be-
wiltigungshandelns aufseiten der Teilnehmenden
entspricht somit eine Flexibilitdt in der Kursgestal-
tung seitens des Kursleiters. Struktur und Flexibili-
tat stehen dabei nicht im Widerspruch zueinander.
Im Gegenteil: Eine flexible Kursgestaltung setzt
eine transparente Struktur voraus, ohne die bei den
Teilnehmenden der Eindruck von Willkiir und Un-
vorhersehbarkeit erzeugt wiirde. So wird letztlich
durch eine flexible Handhabung die Struktur nicht
in Frage gestellt, sondern gefestigt.

Wechsel von Problemkonfrontation und Problem-
distanzierung Dieser sollte mdglichst in jeder
Kurssitzung vollzogen werden. Zum Beispiel sollte
auch dann eine Entspannungsiibung durchgefiihrt
werden, wenn fiir das bearbeitete Stressproblem
eines Teilnehmenden noch keine befriedigenden
Bewiltigungsmoglichkeiten —entwickelt werden
konnten. So kénnen die Teilnehmenden nicht nur
erfahren, wie die offene (Selbst-)Konfrontation mit
konkreten Stressproblemen eine anschlieflende
Distanzierung und Entspannung erleichtert, son-
dern auch umgekehrt, wie hilfreich eine temporire
Distanzierung fiir eine anschlieflende konstruktive

Beschiftigung mit dem Problem sein kann.

Kompetenzorientierung Die Teilnehmenden wer-
den nicht als hilflose Opfer duflerer Belastungen,
sondern als aktiv-handelnde, mit Kompetenzen
ausgestattete Personen angesprochen. Bildhaft
ausgedriickt: Nicht so sehr der Schlamm, der den
Karren festhilt, wird analysiert, sondern es werden
die Krifte angesprochen, ermutigt und verstarkt,
die den Karren - auch bei zukiinftigen schwieri-
gen Wegstrecken - herauszuziehen vermogen.
Indem die Kursleitung konsequent ihre und die
Aufmerksamkeit der Teilnehmenden auf noch so
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kleine positive Ansétze und Erfolge lenkt und diese
verstdrkt, lernen sie, eigene Kompetenzen wahr-
zunehmen und zu schitzen. In der Gruppe wird
eine optimistische Selbstwirksambkeitsiiberzeugung
(Schwarzer 1993) kultiviert.

Konkretheit sowie Alltags- und Gegenwartsbezug
Das subjektive Belastungserleben ist oft diffus,
unspezifisch, wenig greifbar und verbunden mit
Ubergeneralisierungen (z. B. »Alle wollen im-
mer nur etwas von mir«, »Ich mache immer alles
falsch«), Hilflosigkeitsgefithlen und unrealisti-
schen Wunsch- oder Fluchtfantasien. Hier ver-
sucht der Kursleiter wieder und wieder den Bezug
zu aktuellen Situationen, zu konkreten Erfahrun-
gen und zu konkreten Moglichkeiten der Bewal-
tigung herzustellen. Eine solche Konkretisierung
von diffusen Gefiihlen der Belastung schafft Dis-
tanz, wirkt relativierend und entlastend und kann
den Blick fir eigene Freiheitsgrade und neue
Handlungsmoglichkeiten eroffnen.

Soziale Unterstiitzung Ein weiteres wichtiges
Charakteristikum des Gesundheitsforderungspro-
gramms ist darin zu sehen, dass es als Gruppenpro-
gramm in starkem Mafle die soziale Unterstiitzung
der Teilnehmenden untereinander aktivieren kann.
Indem der Kursleiter die gegenseitige Unterstiit-
zung der Teilnehmenden gezielt anregt, Bewdlti-
gungsmoglichkeiten fiir Belastungssituationen ein-
zelner Teilnehmender nicht selbst vorgibt, sondern
von allen Gruppenmitgliedern gemeinsam erarbei-
ten lasst, und nicht zuletzt fiir eine gegenseitige At-
mosphire der Akzeptanz und des Vertrauens Sorge
tragt, wird fir die Teilnehmenden soziale Unter-
stiitzung als wichtige Ressource der Stressbewdlti-
gung zu einer lebendigen Erfahrung. Welche Funk-
tion die Gruppe im Einzelnen erfiillen kann, soll
im nachfolgenden Abschnitt - wegen der zentralen
Bedeutung, die ihr fiir den Erfolg des Programms
zukommt - noch gesondert betrachtet werden.

o Die wichtigsten allgemeinen konzeptionellen
Charakteristika des Gesundheitsforderungs-
programms sind Achtsamkeit, Struktur und
Flexibilitat, Orientieren auf Kompetenzen,
Konkretheit und Alltagsbezug sowie soziale
Unterstiitzung in der Gruppe. Zugleich spie-

geln diese Programmcharakteristika auch
fundamentale Prinzipien eines gesundheits-
forderlichen Umgangs mit Alltagsbelastun-
gen wider.

4.4 Funktionen der Gruppe im
Rahmen des Gesundheitsforde-

rungsprogramms

Die Bedeutung der Gruppe fiir den Erfolg des Ge-
sundheitsforderungsprogramms »Gelassen und si-
cher im Stress« ergibt sich aus folgenden Aspekten
(vgl. Kaluza 2001; fundierte Anleitungen zur Lei-
tung von Gruppen finden sich bei Langmaack u.
Braue-Krickau 2000 sowie Stahl 2002):

Die
Kursleiterin begegnet den Teilnehmenden in acht-

1. Erfahren von Akzeptanz und Vertrauen:

samer, unbedingt akzeptierender und wertschit-
zender Weise und bemiiht sich aktiv um einen
entsprechenden Umgang der Teilnehmenden
untereinander. Dies ldsst die Teilnehmenden in der
Gruppe zumindest ansatzweise erfahren, wie siche-
re soziale Beziehungen, die frei von Bewertungen
und gegenseitigem Wettbewerb sind, eine Entlas-
tung und tiefe Beruhigung bewirken kénnen. Ge-
rade in den Phasen des Trainings, in denen durch
eine direkte Auseinandersetzung mit personlichen
Stresssituationen die damit verbundenen korper-
lichen und emotionalen Stressreaktionen zumin-
dest ansatzweise wiederbelebt werden, sind eine
gute tragende Beziehung zur Kursleiterin sowie ein
positives Gruppenklima besonders bedeutsam, um
die induzierten belastenden Stresserfahrungen ab-
zupuffern (» Abschn.2.2.8).

2. Entlastung und Relativierung durch sozialen Ver-
gleich: »Ich habe gesehen, dass es anderen genau-
so schlecht (noch schlechter) geht«, »Mir geht’s ja
noch relativ gut«, »Probleme gibt es bei jedem« etc.
sind typische Auflerungen von Teilnehmenden, in
denen dies zum Ausdruck kommt. Ebenso wich-
tig wie das Sprechen tiber eigene Sorgen und Note
(»Geteiltes Leid ist halbes Leid«) und die Erfahrung
von Akzeptanz und Empathie ist dabei die Kon-
frontation und Beschiftigung mit den Belastun-
gen anderer Gruppenmitglieder. Diese kann eine
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groflere innere Distanz zu den eigenen Problemen
schaffen, aus der heraus eigene Handlungsmaoglich-
keiten leichter (wieder)erkannt werden konnen.

3. Motivierung und Aktivierung zur Verhaltensan-
derung: Das Beispiel anderer Gruppenmitglieder,
die gegenseitige Ermunterung, Solidaritdt und oft
auch konkret-praktische Unterstiitzung bei der
Realisierung neuen Verhaltens, die positive Ver-
starkung in Form von Lob und Anerkennung fiir
bereits erzielte auch noch so kleine Erfolge und
nicht zuletzt schliefflich ein Gefiihl gegenseitiger
Verpflichtung - alle diese Faktoren, die in und
durch die Gruppe wirksam werden, kénnen den
Boden bilden, auf dem die individuelle Motivation
zur Verhaltensinderung wachsen und gedeihen
und ggf. auch immer wieder neu aufgerichtet wer-
den kann.

4. Kommunikation und Kontakt: Dies erscheint
gerade in einer Zeit zunehmender Vereinzelung
und sozialer Isolation von besonderer Bedeutung.
Wo soziale Bindungen fehlen oder in ritualisierter
Form erstarrt sind, kann die Gruppe eine konkrete
Alternative bieten, Gefiihle der Einsamkeit - zu-
mindest partiell - aufzuheben und Kontakt zu er-
moglichen. Unter diesem Aspekt stellt die Gruppe
nicht nur ein Instrument dar, das zur Forderung
eines gesundheitsgerechten Verhaltens eingesetzt
wird, vielmehr gewinnt das Gruppenerlebnis einen
Wert in sich. In Nachbefragungen betonen viele
Teilnehmende, dass sie gerade das Kennenlernen
von und das Zusammensein mit anderen Men-
schen als besonders wertvoll erlebt haben.

5. Kreativitdt und Effektivitat bei der Problem-
I6sung: Dies zeigt sich im Gruppengeschehen
insbesondere immer dann, wenn es darum geht,
mogliche Losungen fiir konkrete Probleme einzel-
ner Teilnehmender zu finden, konkrete Schritte zu
deren Realisierung zu entwickeln und ihre wahr-
scheinlichen Konsequenzen zu iiberdenken. Hier
sind es haufig andere Teilnehmende, die - aufgrund
eigener Erfahrungen - den entscheidenden Vor-
schlag zur Losung eines Problems eines anderen
Gruppenmitglieds einbringen oder wichtige Hin-
weise auf mogliche erwiinschte oder unerwiinschte
Konsequenzen geben, die weder vom Gruppenlei-

ter noch vom betroffenen Gruppenmitglied selbst
hitten gesehen werden kénnen. Man kénnte hier
vom »Teamvorteil der Gruppe« (Méller 1981) spre-
chen, der schlicht darin besteht, dass viele Augen
mehr sehen als zwei.

6. Soziales Lernfeld: Die Gruppe bietet Gelegen-
heiten, sich selbst im Kontakt mit anderen bewusst
zu erleben und ggf. neues Verhalten auszuprobie-
ren. Im Laufe der Gruppenarbeit lernen die Teil-
nehmenden beispielsweise, frei tiber sich vor der
Gruppe zu sprechen; sie erfahren Akzeptanz und
Anteilnahme; sie lernen anderen zuzuhéren ebenso
wie eigene Interessen und Meinungen zu vertreten;
sie konnen neue Erfahrungen gewinnen iiber die
Wirkungen ihres Verhaltens auf andere und umge-
kehrt. Diese sozialen Lernprozesse laufen hier zwar
meistens implizit ab, d. h. sie werden selten direkt
thematisiert, ihr Effekt ist dennoch nicht zu unter-
schitzen. Haufige Folgen sind ein gestérktes Selbst-
bewusstsein, eine direktere Bediirfnisduflerung
und eine klarere Selbst- und Fremdwahrnehmung,
die sich dann auch im Alltag der Teilnehmenden
auswirken. Fiir einige Teilnehmende beginnt ein
derartiger sozialer Lernprozess bereits mit der Ent-
scheidung zur Teilnahme an der Gruppe, die eine
Entscheidung dafiir bedeutet, etwas nur fiir sich zu
tun, und einen ersten Schritt in Richtung auf ein
Mehr an Selbstbehauptung darstellen kann.

Erfahrung von Akzeptanz und Vertrauen, Ort
der Entlastung, Quelle der Motivierung, M6g-
lichkeit der Kommunikation, Hilfe bei der Pro-
blemlésung und soziales Lernfeld - dies sind
die wichtigsten Funktionen der Gruppe. Ihre
Realisierung wird wesentlich davon bestimmt,
ob und inwieweit aus der zunachst losen An-
sammlung von Einzelpersonen tatsachlich eine
Gruppe zusammenwachst. Ob und inwieweit
die einzelnen Teilnehmenden emotionale Be-
ziehungen aufbauen, die die Grundlage bilden
fuir das Geflihl der Gruppenzugehdrigkeit und
den Gruppenzusammenhalt (Kohasion). Ob
und inwieweit sich ein Klima des Vertrauens
entwickelt, in dem der Einzelne sich akzeptiert
fuhlt und offen Gber persénliche Belange
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sprechen kann. Schlie8lich ob und inwieweit
die Teilnehmenden - im Bewusstsein gemein-
samer Ziele - eine kooperative Arbeitshaltung
aufbauen, womit die Bereitschaft gemeint ist,
sowohl anderen Gruppenmitgliedern bei der
Bewaltigung ihrer Probleme zu helfen als auch
fur sich selbst eine solche Unterstitzung der
Gruppe anzunehmen. Kohasion, Vertrauen/
Offenheit und Kooperation kénnen als die
wichtigsten Merkmale einer erfolgreichen
Gruppe betrachtet werden (Dziewas 1980). Die
Entwicklung von Beziehungen der Teilneh-
menden untereinander zu ermdéglichen und
dadurch den Gruppenzusammenhalt zu star-
ken, Vertrauen und Offenheit zu férdern und
kooperatives Verhalten zu unterstiitzen und zu
verstarken, konnen entsprechend als die wich-
tigsten Aufgaben angesehen werden, die sich
dem Kursleiter neben der sachkompetenten
Vermittlung der jeweils programmspezifischen
Informationen und Methoden stellen.
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5.1 Ankommen und Kennenlernen

Meist schon Tage vor dem ersten Gruppentermin
beginnt fiir viele Teilnehmende - und auch fiir die
Kursleiterin - der Gruppenprozess. Eine innere Er-
wartungsspannung baut sich auf; Hoffnungen und
Befiirchtungen werden wach; Skepsis und Zweifel
vermischen sich in einem individuell unterschied-
lichen Verhiltnis mit Zuversicht und Optimismus.
»Wer wird noch da sein?«, »Ob das wirklich etwas
bringt?«, »Wird man mich akzeptieren?« Mit sol-
chen und dhnlichen Fragen treffen die Teilnehmen-
den dann zur ersten Gruppensitzung zusammen.

In dieser Anfangsphase sind die Teilnehmen-
den in aller Regel nicht zur Aufnahme umfassen-
derer inhaltlicher Informationen iiber die bevorste-
hende Gruppenarbeit fihig. Zu sehr sind sie inner-
lich damit beschiftigt, Spannung und Unsicherheit
zu kontrollieren und eine »Psychologie des ersten
Eindrucks« zu betreiben; d. h. sie versuchen eine
vorldufige Einschitzung der anderen Gruppenmit-
glieder zu gewinnen und eine erste eigene Position
zu finden.

Die Kursleiterin sollte der Initialspannung in
der Phase des Gruppenanfangs Rechnung tragen
und dem Wunsch der Teilnehmenden nach einer
ersten Kontaktaufnahme ausreichend Raum geben.
Thre Hauptaufgabe in dieser Phase besteht darin,
Sicherheit zu vermitteln, indem sie die Anfangssi-
tuation fur die Teilnehmenden transparent struktu-
riert. Sie sollte sich zundchst auf eine kurze einlei-
tende Begriiflung beschrinken, in der sie sich selbst
vorstellt, Freude tiber die Teilnahme der einzelnen
Teilnehmenden ausdriickt, ihr gemeinsames Anlie-
gen hervorhebt und Zuversicht hinsichtlich des Er-
folges — etwa mit dem Verweis auf vorangegangene
Gruppen - duflert. Zur Spannungsreduktion trégt
auch bei, wenn die Kursleiterin die anfingliche
Unsicherheit und Spannung als »etwas bei jedem
Gruppenbeginn ganz Normales« anspricht.

Dann sollte die Kursleiterin moglichst bald den
Teilnehmenden Gelegenheit geben zu sprechen
und sich kennenzulernen. Eine gute Moglichkeit
hierzu bietet das Paarinterview, bei dem die Teil-
nehmenden sich zundchst in Paaren gegenseitig
interviewen und dann anschlieflend einander der
iibrigen Gruppe vorstellen.

Ubung: Paarinterview
Die Kursleiterin bittet die Teilnehmenden
hierzu, sich zunachst in Paaren zusammen zu
finden. Dies kann entweder spontan durch die
Teilnehmenden selbst oder mit Unterstiitzung
der Kursleiterin geschehen, die einen be-
stimmten Modus zur Paarbildung vorschlagt
(z. B. jeweils zwei direkt nebeneinander oder
sich gegentiber sitzende Teilnehmende, jeweils
ein Teilnehmender mit einem geraden und
einem ungeraden Geburtsjahrgang, jeweils
zwei Teilnehmende mit gleicher Schuhfarbe,
etc.; weitere Ideen finden sich bei Knoll 1993).
Die Kursleiterin gibt einen zeitlichen Rahmen
fur das anschlieBende Paargesprach vor (10
Minuten). Inhaltlich geht es weniger darum,
umfangreiche biografische Informationen zu
erheben, vielmehr sollte auf die aktuelle Situ-
ation Bezug genommen werden. Es empfiehlt
sich, dass die Kursleiterin durch einige (we-
nige) Fragen eine inhaltliche Struktur fiir das
Paargesprach vorgibt, z. B.:
== »Was haben Sie heute gern, was eher un-
gern zurlickgelassen, als Sie hier herge-
kommen sind?«
= »Welche Vorerfahrungen in Sachen Stress-
bewaltigung bringen Sie mit?«
= »Was wiirden Sie tun, wenn Sie heute nicht
hier wéaren?«

Fir das Paargesprach verteilen sich die Teil-
nehmenden im Gruppenraum. Nach Ablauf
der vorgegebenen Zeit fordert die Kursleiterin
dazu auf, sich wieder in der Gruppenrunde zu
versammeln. Bei der anschlieBenden gegen-
seitigen Vorstellung sollte sich die Kursleiterin
um eine »lockere«, entspannte Atmosphare
bemiihen. Sie Iadt zu Erganzungen (durch
den jeweils vorgestellten Teilnehmenden) und
Nachfragen (durch die tGbrigen Teilnehmen-
den) ein, achtet darauf, dass die Runde nach
Maoglichkeit nicht in einer starren Reihenfolge
erfolgt und kann auch — um von einem wo-
moglich aufkommenden Leistungsdruck zu
entlasten - darauf hinweisen, dass es sich hier-
bei nicht um einen »Gedachtnistest« handelt.
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Eine weitere Moglichkeit zur Strukturierung der
Anfangssituation, die sich besonders auch fiir sol-
che Gruppen eignet, deren Teilnehmende sich be-
reits kennen, stellt das Vorstellen iiber Bildmotive

dar.

Ubung: Vorstellung iiber Bildmotive

Hierzu legt die Kursleiterin Bilder mit még-
lichst vielfaltigen Motiven (z. B. Landschaften,
Pflanzen, Tiere, Menschen, Begegnungen,
Bauwerke etc.) lose und beliebig auf dem
Boden aus (ca. 2-3 Bilder pro Teilnehmende).
Die Teilnehmenden werden gebeten, die Bilder
auf sich wirken zu lassen und schlief3lich ein
Bild auszuwahlen, das sie jetzt gerade positiv
anspricht. In der anschlieenden Vorstellungs-
runde stellen sich die Teilnehmende dann mit
Namen und »ihrem« Bild vor. Sie erldutern, was
das Bild ihnen bedeutet, wieso es ihnen gefillt,
was sie damit an positiven Erinnerungen, Er-
fahrungen oder Assoziationen verbinden.

Zur Gestaltung der Anfangssituation eignen sich
auch sogenannte »Gruppenskulpturen«. Hierzu
bittet die Kursleiterin die Teilnehmenden beispiels-
weise, sich nach unterschiedlichen Kriterien auf
einer imagindren Linie im Gruppenraum aufzu-
stellen oder sich in verschiedenen Ecken des Grup-
penraumes in Kleingruppen zusammenzufinden.
Kriterien fiir die Bildung derartiger »Gruppen-
skulpturen« konnen beispielsweise das Alter, die
Dauer der Betriebszugehorigkeit, die Anzahl von
(Enkel-)Kindern, die aktuelle Stimmung, das Aus-
maf}, in dem man sich in der vergangenen Woche
gestresst gefithlt hat, die Anzahl der Schliissel am
Schliisselbund, der Beruf, Hobbys u. v. a. m. sein.
Wihrend der Skulpturbildung kommt es zu viel-
faltigen Interaktionen der Teilnehmenden unterei-
nander. Es entsteht eine lebendige Bewegung in der
Gruppe, die anfingliche Angste und Unsicherhei-
ten lockern kann. Eine besonders schone Variante
stellt die »Landkarte« dar.
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Ubung: Landkarte
Die Kursleiterin bittet die Teilnehmenden sich
vorzustellen, der FuBboden des Gruppen-
raumes sei mit einer Landkarte ausgelegt. Sie
markiert auf dieser imaginaren Landkarte den
Ort, an dem der Kurs jetzt gerade stattfindet
und legt die Himmelsrichtungen fest. Dann
fordert sie die Teilnehmenden auf, aufzustehen
und sich nach den unten genannten Kriterien
auf den entsprechenden Ort auf der Karte zu
stellen. Wenn alle Teilnehmenden ihren Ort
gefunden haben, sollen sie ihren jeweiligen
Ort kurz vorstellen und sich zu den folgenden
Fragen duBern:
= Der Ort, von dem aus Sie heute hierher
gekommen sind: Was haben Sie dort gern,
was eher ungern zuriickgelassen?
= Der Ort, an dem Sie lhre Wurzeln haben,
wo Sie aufgewachsen sind: Was verbindet
Sie heute noch mit diesem Ort?
== Der Ort, an dem Sie Energie tanken, Kraft
schopfen konnen: Wie flihlen Sie sich,
wenn Sie sich an diesem Ort befinden? Wie
gelingt es Ihnen, dort aufzutanken?

Erst in einem zweiten Schritt wird die Kursleiterin
dann die Ziele, die zentralen Inhalte und Methoden
sowie den Ablauf des Programms »Gelassen und
sicher im Stress« genauer darstellen. Die Kursleite-
rin sollte dabei deutlich machen, dass es hier nicht
um die Vermittlung von einfachen Patentrezepten
geht, sondern darum, Optionen aufzuzeigen und
die Teilnehmenden darin zu unterstiitzen, ihren
je individuellen Weg zur Bewiltigung alltaglicher
Belastungen zu entwickeln. Besonders bei inner-
betrieblichen Trainings sollte sie ferner darauf hin-
weisen, dass die Forderung der individuellen Stress-
kompetenz, wie sie in diesem Programm fokussiert
wird, nur eine Seite des betrieblichen Stressma-
nagements darstellt, deren Reichweite durch solche
strukturelle Bedingungen am Arbeitsplatz begrenzt
wird, die auferhalb der Einflussméglichkeiten des
Einzelnen liegen. Indem die Kursleiterin betont,
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dass individuelles und strukturelles Stressma-
nagement die zwei Seiten einer Medaille darstel-
len (» Abschn. 3.3), begegnet sie den Befiirchtun-
gen mancher Teilnehmenden, Stressprobleme am
Arbeitsplatz konnten zu einseitig individualisiert
und ihnen allein die Schuld dafiir zugeschoben
werden. Die Kursleiterin sollte sehr deutlich ma-
chen, dass es nicht um personliche Schuld und
individuelles Versagen geht, sondern dass es das
Ziel des Trainings ist, sich aus der erlebten einsei-
tigen Abhéngigkeit von den dufleren Umstinden
zu befreien und den Blick auf die Freirdume, auf
Entscheidungsmdglichkeiten und auf Handlungs-
spielraume zu richten, die trotz bestehender dufle-
rer Belastungen vorhanden sind, um fiir das eigene
korperliche und seelische Wohlbefinden zu sorgen.
»Vom Opfer zum Akteur« lautet das Motto.

Fragen und Diskussionen sollten zwar angeregt
werden, sind jedoch in dieser Phase — noch - rela-
tiv selten. Es sollte dann Gelegenheit zur Klarung
organisatorischer Fragen gegeben werden (Zeit-
punkt, Ort, evtl. Mitfahrgelegenheiten etc.). Die
Kursleiterin weist ihrerseits auf die Notwendigkeit
einer regelmifligen Teilnahme hin. Sollte jemand
doch einmal verhindert sein, so soll er einen an-
deren Teilnehmenden dariiber benachrichtigen.
Zu diesem Zweck wird eine Telefonliste erstellt, die
von einem Teilnehmenden zur nachsten Kursstun-
de fiir alle kopiert werden sollte.

52  Stress — was ist das eigentlich?
- Informationen fiir

Teilnehmende

Zur Einfuhrung in das Gesundheitsforderungs-
programm gehort auch eine Kldrung des Stress-
verstdndnisses, das dem Programm zugrunde liegt.
Viele Teilnehmende verstehen Stress zunachst aus-
schliefSlich als ein von auf8en auf sie einwirkendes
Ubel, dem sie selbst mehr oder weniger passiv aus-
geliefert sind. Es geht daher hier v. a. darum, die
Bedeutung von eigenen Bewertungs- und Bewdlti-
gungsprozessen fiir die Stressentstehung im Sinne
der transaktionalen Stressauffassung hervorzuhe-
ben. Allerdings kann nicht erwartet werden, dass
die Teilnehmenden durch eine einmalige sachliche

Information ein solches transaktionales Stressver-
stindnis bereits fiir sich personlich akzeptieren.
Hier soll nur ein erster Anstof} gegeben werden.
Letztlich stellt die Einsicht in den jeweils person-
lichen »eigenen Stressanteil« ein Ziel dar, das sich
erst im Laufe des gesamten Programms nach und
nach wird erreichen lassen.

Zur Einstimmung kniipft die Kursleiterin an die
Erfahrungen der Teilnehmenden an. Eine Mdglich-
keit hierzu besteht darin, im Gruppenraum Wand-
zeitungen aufzuhédngen, auf denen die folgenden
Halbsitze stehen:

Ich gerate in Stress, wenn ...

Wenn ich im Stress bin, dann ...

Ich setze mich selbst unter Stress, indem ...

Die Teilnehmenden gehen im Gruppenraum von
Wandzeitung zu Wandzeitung und komplettieren
die Sdtze. Alternativ konnen die Teilnehmenden
ihre jeweiligen Satzerganzungen auch auf Kartchen
schreiben und dann an entsprechend vorbereitete
Pinnwiénde anheften.

Eine weitere, stirker interaktive Moglichkeit
stellt folgendes »Ballspiel« dar: Die Teilnehmenden
stehen im Kreis. Die Kursleiterin wirft einem Teil-
nehmenden einen Ball zu, formuliert dabei einen
der genannten Halbsitze und fordert den betref-
fenden Teilnehmenden auf, diesen zu vervollstin-
digen. Anschliefend wirft dieser Teilnehmende
den Ball einem zweiten Gruppenmitglied zu, das
den jeweiligen Satz fiir sich erginzt, und so weiter,
bis alle Teilnehmenden mindestens einmal an der
Reihe waren.

Das so gesammelte Material dient dann als Aus-
gangspunkt fir die nachfolgende Darstellung der
»Stress-Ampel« als einfachem stresstheoretischen
Rahmenmodell, das dem Kurs zugrunde gelegt
wird (» Abschn. 2.1). Die Kursleiterin sollte hier-
fiir ein Plakat mit der »Stress-Ampel« vorbereitet
haben, das fiir die gesamte Kursdauer als Orien-
tierungsrahmen dient, auf den immer wieder re-
kurriert werden kann (» Abb. 2.1 und » Abb. 12.1).
Sie erldutert die drei zentralen Aspekte des Stress-
geschehens:

Stressoren,

individuelle Stressverstérker und

Stressreaktionen.
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Die Kursleiterin sollte diese erste inhaltliche Ein-
fuhrung in das Stresskonzept nicht zu sehr auf
rationale Aufklirung und sachliche Information
tiber das dem Programm zugrunde gelegte Stress-
modell abstellen und sich beispielsweise nicht in
der Darstellung komplizierterer physiologischer
Abléufe oder in komplexe Begriffsdefinitionen ver-
lieren. Wichtiger als theoretische Stringenz und be-
griffliche Klarheit ist hier vielmehr, dass sich die
Teilnehmenden durch den héufigen Bezug auf die
von ihnen in der Einstiegsrunde selbst genannten
Punkte innerlich angesprochen fiihlen, dass durch
die geschilderten, moglichst anschaulichen Bei-
spiele eigenes Verhalten und Erleben in belasten-
den Situationen erinnert und lebendig wird.

Die Kursleiterin wird dann unter den Teilneh-
menden ein Gesprach anregen zu der Frage, inwie-
weit das dargestellte Stressmodell mit den eigenen
personlichen Stresserfahrungen im Einklang steht.

Je nach Informationsbediirfnis der Teilnehmen-
den kann die Kursleiterin anschlieffend - ggf. auch
erst in spdteren Kurssitzungen - vertiefende Infor-
mationen zu den biologischen Aspekten der Stress-
reaktion und ihren méglichen Folgen vermitteln:

Akute korperliche Stressreaktionen und ihr

evolutionsbiologischer Sinn als Vorbereitung

auf Kampf oder Flucht (» Abschn.2.2.2),

Zusammenhang zwischen Aktivierung und

Leistung (» Abschn.2.2.3),

die zentrale Verarbeitung von Stressreizen im

Gehirn (» Abschn.2.2.4),

die Sympathikus-Nebennierenmark-Achse

und die Hypothalamus-Hypophysen-Neben-

nierenrinden-Achse als die zwei Hauptwege
zur Vermittlung der korperlichen Stressreak-
tion (» Abschn.2.2.5),

die Folgen chronischer Stressreaktionen fiir

die korperliche und seelische Gesundheit

(» Abschn.2.2.9) sowie

das Burnout-Syndrom als umfassender

psychophysischer Erschopfungszustand

in Folge chronischer Stressreaktionen

(» Abschn.2.2.10).

Zur Veranschaulichung wichtiger Sachverhalte
finden sich bei den Kursmaterialien einige Abbil-
dungen (» Abb. 12.2-12.10), die als Overhead-Folien
genutzt und/oder den Teilnehmenden in Kopie

ausgehédndigt werden konnen. Verstandliche Infor-
mationen zu den genannten Themen finden sich
auch in dem Begleitbuch fiir die Teilnehmenden
(Kaluza 2014).

Die Erlduterungen miissen selbstverstdndlich
auf das Informationsbediirfnis, das intellektuelle
Niveau und die Zusammensetzung der jeweiligen
Kursgruppe abgestimmt werden. Die Kursleiterin
sollte sich moglichst an den Fragen der Teilneh-
menden orientieren und durch entsprechende ei-
gene Fragen an die Teilnehmenden immer wieder
die personliche Reflexion und Integration der dar-
gestellten Informationen anregen, z. B.:

Welche der dargestellten kirperlichen Stressre-

aktionen konnen Sie bei sich personlich feststel-

len?

Was bedeuten die langfristigen Auswirkungen

von Stress fiir Sie personlich?

Welche Konsequenzen haben die dargestellten

Zusammenhinge fiir Sie? Wie kommt das alles

bei Ihnen an?

Der Anregung zur Selbstreflexion und Sensibili-
sierung fiir eigene Stresssymptome und nicht etwa
einer normativen Diagnostik dient auch die Check-
liste »Warnsignale fiir Stress« (» Abb. 12.11), die die
Kursleiterin den Teilnehmenden abschlieflend zur
Bearbeitung austeilt.

53 Gruppenarbeit: Meine
Kompetenzen zur

Stressbewaltigung

Bevor in der Kursgruppe auf konkrete Belastungs-
erfahrungen einzelner Teilnehmender eingegangen
wird, wird hier zunichst an die bereits vorhandenen
Kompetenzen zur Stressbewiltigung angekniipft.
Die Kursleiterin bittet die Teilnehmenden, sich an
die verschiedenen Moglichkeiten des Umgangs mit
alltaglichen Belastungen zu erinnern, mit denen
der Einzelne in der Vergangenheit bereits gute Er-
fahrungen gemacht hat. In Kleingruppen tragen
die Teilnehmenden maglichst viele unterschiedli-
che Formen der Stressbewiltigung zusammen und
halten diese stichwortartig auf Karteikdrtchen (je-
weils eine Strategie pro Karte, eine Kartenfarbe pro
Kleingruppe) schriftlich fest.
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Die Kursleiterin erldutert dann anhand der
Ansatzpunkte
Hauptsdulen der individuellen Stresskompetenz
(» Abschn.3.1):

Ansatzpunkt »Stressoren« (instrumentelle

»Stress-Ampel« die drei und

Stresskompetenz): Hier geht es darum, duflere
Belastungen und Anforderungen im beruf-
lichen und privaten Bereich zu verdndern,
soweit moglich zu verringern oder ganz abzu-
bauen.

Ansatzpunkt »Personliche Einstellungen und
Bewertungen« (mentale Stresskompetenz):
Hier geht es darum, sich selbstkritisch eige-
ner stresserzeugender oder -verschérfender
Einstellungen und Bewertungen bewusst zu
werden und forderliche Denkweisen und Ein-
stellungen zu entwickeln.

Ansatzpunkt »Stressreaktionen« (palliative
und regenerative Stresskompetenz): Nicht

alle — dufleren oder inneren - Stressfaktoren
konnen (oder sollen) vermieden, abgebaut
oder vermindert werden. Es ist daher unver-
meidlich, dass Stressreaktionen immer wieder
auftreten. Hier geht es darum, korperliche und
psychische Erregung zu ddmpfen und abzu-
bauen sowie langfristig die eigene Belastbar-
keit zu erhalten.

Sie bittet die Teilnehmenden, die von ihnen zu-
sammengetragenen Moglichkeiten der Stressbe-
wiltigung jeweils einer der drei Hauptsaulen zuzu-
ordnen und die jeweiligen Karteikédrtchen auf einer
entsprechend vorbereiteten Pinnwand anzuheften.

So entsteht an der Pinnwand ein moglichst viel-
faltiges Bild der in der Gruppe bereits vorhandenen
Bewiltigungskompetenzen. Im anschlieflenden
Gruppengesprich sollten zunidchst Unsicherheiten
in Bezug auf die Zuordnung einzelner Kartchen an-
gesprochen und dabei das Verstidndnis der Teilneh-
menden fiir instrumentelle, mentale und palliativ-
regenerative Formen des individuellen Stressma-
nagements geférdert werden. Gegebenenfalls kann
aufgrund der Kartenfarbe auch auf unterschied-
liche Priferenzen im Umgang mit Belastungen
in den verschiedenen Kleingruppen eingegangen
werden. Hauptsichlich aber dient das Gespriach
dazu, den Teilnehmenden Gelegenheit zu geben,
ausfiihrlich tiber ihre positiven Erfahrungen mit

einzelnen Moglichkeiten der Stressbewiltigung zu
berichten. Hierfiir sollte viel Zeit eingeraumt wer-
den. Die Kursleiterin sollte einzelne Teilnehmende
zu einer moglichst genauen und lebendigen Schil-
derung ihrer Erfahrungen ermuntern. Auch wie es
gelingt, auftretende duf3ere und innere Hindernisse
zu iberwinden, sollte eingehend exploriert werden.
Auf diese Weise kann die Wahrnehmung eigener
Kompetenzen beim jeweiligen Teilnehmenden ge-
starkt werden (Selbstwirksamkeitsiiberzeugung).
Fir die ibrigen Teilnehmenden erfiillen diese
Schilderungen den Charakter »sich selbst enthiil-
lender Bewiltigungsmodelle«, durch die sie Anre-
gungen und Ideen fiir ihr eigenes Bewiltigungsver-
halten erhalten kénnen.

Die Kursleiterin weist abschlieflend darauf
hin, dass erfolgreiche — und damit letztlich auch
»gesundheitsforderliche« - Stressbewdltigung ein
ausgewogenes Verhiltnis von instrumentellen,
mentalen und regenerativen Strategien voraussetzt:
Derjenige, der bestindig und »verbissen« um die
instrumentelle Bewiltigung von Anforderungen
bemiiht ist, sollte lernen, auch einmal abzuschal-
ten und sich zu distanzieren und zu entspannen.
Wihrend umgekehrt derjenige, der Belastungen
ausschliellich durch Ablenkung, Entspannung
etc. zu bewiltigen sucht, lernen sollte, sich auch
mit den Faktoren in seiner Umgebung und in sich
selbst auseinanderzusetzen, die die Belastung her-
vorrufen oder verstirken. Im Laufe des Gesund-
heitsforderungsprogramms »Gelassen und sicher
im Stress« werden daher alle drei Wege des indivi-
duellen Stressmanagements beschritten.

Zusammenfassend kann den Teilnehmenden
das Informationsblatt »Die 3 Hauptsaulen der per-
sonlichen Stresskompetenz« (> Abb. 12.13) ausge-
teilt werden. Die dort am Ende aufgefiihrten Fragen
zur Selbstreflektion schaffen einen guten Ubergang
zum ndchsten Thema, der Kldrung von personli-
chen Zielen und Befiirchtungen (» Abschn.5.4).

Ebenso wie fiir die »Stress-Ampel« empfiehlt es
sich, dass die Kursleiterin auch ein Plakat mit den
drei Séulen der individuellen Stresskompetenz vor-
bereitet, das als strukturierende Orientierungshilfe
in allen nachfolgenden Kurssitzungen dienen kann
(» Abb.12.12).
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5.4 Kldren von Zielen und
Befiirchtungen

Auch die Klarung von personlichen Zielen und
eventuell vorhandener Befiirchtungen der Teil-
nehmenden gehort zum Einstieg in das Programm.
Allerdings ist erfahrungsgemaf3 aufgrund der star-
ken Orientierungs- und Handlungsunsicherheit
in der ersten Anfangsphase ein Thematisieren von
Erwartungen resp. Zielen und Befiirchtungen fiir
alle Beteiligten belastend und zudem meist wenig
ergiebig. Die Aulerungen bleiben recht pauschal,
unpersonlich und an der vermuteten »sozialen Er-
wiinschtheit« orientiert (vgl. auch Geifller 1994). Es
empfiehlt sich daher, Fragen nach Zielen und Be-
firchtungen erst dann zu stellen, wenn eine erste
inhaltliche und soziale Orientierung vollzogen ist.
Das heif3t, wenn die Teilnehmenden einen ersten
Eindruck vom Interaktionsstil der Kursleiterin, von
den anderen Teilnehmenden, von den Inhalten und
eingesetzten Methoden bekommen haben. Im An-
schluss an das Gruppengesprich zu den bereits vor-
handenen Stressbewiltigungskompetenzen scheint
hierfiir ein geeigneter Zeitpunkt zu sein.

In Form einer Kartenabfrage bittet die Kurslei-
terin die Teilnehmenden, ihre Ziele und Befiirch-
tungen zu formulieren.

Was mdchten Sie von diesem Seminar fiir sich

personlich mitnehmen? Was mdéchten Sie hier

fiir sich personlich erreichen?

Was miisste hier passieren, damit Sie nicht wie-

derkommen oder innerlich kiindigen?

Anschlieflend sammelt die Kursleiterin die be-
schrifteten Kértchen ein, liest jede Karte laut vor
und heftet sie an die vorbereitete Pinnwand, wobei
thematisch zusammengehorige Kartchen neben-
einander gehidngt werden (induktives Systemati-
sieren). Erst wenn alle Kartchen an der Pinnwand
héngen, sollte die Kursleiterin zu einzelnen Zielen
oder Befiirchtungen Stellung nehmen und beson-
ders Gemeinsambkeiten in den personlichen Zielen
der Teilnehmenden hervorheben. Gegebenenfalls
muss sie auch auf offensichtlich unrealistische
Zielsetzungen eingehen. Die Kursleiterin duflert
ihrerseits die Hoffnung, dass die Teilnehmenden
sich selbst fir das Erreichen ihrer Ziele (mit)ver-
antwortlich fiihlen, und bittet sie, frithzeitig zu
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signalisieren, wenn Inhalte oder Verlauf der Kurs-
sitzungen an ihren Erwartungen vorbeigehen. Zu
diesem Zweck sollte die Kursleiterin im Verlauf der
folgenden Kurssitzungen immer wieder an die zu
Beginn formulierten Ziele erinnern und nach ggf.
verdnderten Erwartungen fragen.

Schwieriger noch als das Formulieren von per-
sonlichen Zielen ist fiir viele Teilnehmende das
AuBlern von Befiirchtungen. In manchen Gruppen
ist es hilfreich und mitunter notwendig, statt Be-
fiirchtungen explizit zu thematisieren, Regeln fiir
den Umgang miteinander zu vereinbaren.

Ein besonderes Wort ist dem Problem der
Schweigepflicht zu widmen. Besonders in lindli-
chen Regionen, aber auch beispielsweise bei inner-
betrieblichen Trainings kann die Angst, tiber in der
Gruppe angesprochene personliche Belange werde
mit Auflenstehenden gesprochen, die Offenheit der
Teilnehmenden einschranken. Diese Befiirchtung
sollte von der Kursleiterin angesprochen werden.
Als Regel, die im gemeinsamen Interesse aller Teil-
nehmenden liegt, sollte herausgestellt werden, dass
alle personlichen Informationen iiber andere Teil-
nehmende in der Gruppe bleiben und nicht nach
auflen getragen werden. In der Praxis hat sich ge-
zeigt, dass sich Probleme hier letztlich kaum aus
der Verletzung der Schweigepflicht durch einzelne
Teilnehmende, sondern vielmehr aus der Angst der
Teilnehmenden vor einer solchen Verletzung erge-
ben haben, die - wenn sie nicht thematisiert wor-
den ist - den Gruppenprozess ldhmen kann. Aller-
dings sollte das Gespréch hieriiber auch nicht dra-
matisiert werden, da sonst einzelne Teilnehmende
dieses als - ebenfalls dngstigende - Aufforderung
(miss)verstehen konnten, in der Gruppe tiber sehr
intime Dinge sprechen zu miissen.



91

Trainingsmodul 1: Entspannen
und loslassen - das
Entspannungstraining

Gert Kaluza

6.1 Ziele - 92

6.2 Methode: Progressive Relaxation — 93
6.2.1 Theoretische Grundannahmen - 93

6.2.2 Grundprinzip der Progressiven Relaxation - 94

6.2.3 Ablauf - 94

6.3 Praktische Durchfiihrung im Kurs - 95

6.3.1 Einfihrung der Langform - 96

632 Besprechen der Ubungserfahrungen und Umgang mit
Storungen - 102

633 Verkiirzung der Entspannungsiibung - 106

6.3.4 Einfihrung des »Ruhewortes« — 108

6.3.5 Anwendung der Entspannung im Alltag - 109

6.3.6 »Fantasiereisen« — 112

6.4 Uberblick iiber das Entspannungstraining - 113

G. Kaluza, Stressbewdiltigung, Psychotherapie: Praxis,
DOI 10.1007/978-3-662-44016-2_6, © Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2015



92 Kapitel 6 - Trainingsmodul 1: Entspannen und loslassen - das Entspannungstraining

6.1 Ziele

Der rhythmische Wechsel zwischen Anspannung
und Entspannung, zwischen Aktivitit und Passivi-
tat, zwischen Expansion und Kontraktion ist ein
grundlegendes Merkmal des Lebendigen. Dies zeigt
sich bereits bei so basalen biologischen Lebensvor-
gingen wie der Herztétigkeit mit ihrem Wechsel
von Diastole und Systole oder der Atemtatigkeit
mit ihrem Wechsel von Expiration und Inspiration.
Dabei bilden Anspannung und Entspannung wie
die zwei Seiten einer Medaille eine dynamische
Einheit. Das eine existiert nur als Gegeniiber des
anderen. Starke Anspannung ermiidet und fithrt zu
einer natiirlichen Entspannung. Die Entspannung
baut die Energiereserven wieder auf, sodass neue
Spannung moglich wird. Einen solchen lebendigen
Wechsel zwischen Spannung und Entspannung zu
unterstiitzen, zu férdern und dort, wo er aufgrund
lang anhaltender oder immer wiederkehrender
Belastungen aus dem Takt gekommen oder ganz
unterbrochen ist, wieder in Gang zu bringen, ist
das tibergeordnete Ziel des Entspannungstrainings.
Die Fihigkeit, korperlich zu entspannen und
gedanklich abzuschalten, stellt eine wesentliche
Komponente der regenerativen Stresskompetenz
dar. Uber diese Fihigkeit verfiigt grundsitzlich
jeder Mensch und sie ist trainierbar. Erforderlich
dafiir ist wie bei der Ausbildung jeder anderen F-
higkeit auch die regelmiflige Ubung. Dabei werden
folgende hierarchisch gestufte Ziele verfolgt:
Spannung wahrnehmen: Viele Menschen ha-
ben das Gespiir fiir korperliche Anspannungs-
prozesse verloren. Sie nehmen diese erst wahr,
wenn sich bereits Symptome (Kopf- und Na-
ckenschmerzen, Magenbeschwerden, Augen-
druck, Schlafstérungen etc.) eingestellt haben.
Das erste Ziel des Entspannungstrainings be-
steht daher darin, die Wahrnehmung fiir Span-
nungsempfindungen zu sensibilisieren.
Wechsel von Anspannung zu Entspannung
erfahren: Das ndchste Ziel ist darin zu sehen,
dass die Teilnehmenden den Unterschied
zwischen Anspannung und Entspannung, die
»Umschaltung«, wie es im Autogenen Training
genannt wird, moglichst deutlich erleben, also
den Moment, in dem Anspannung nachlésst
und Entspannung beginnt.

Entspannung genieflen: Einen angenehmen,
tiefen Zustand der Entspannung {iber einen
begrenzten Zeitraum aufrechtzuerhalten und
genussvoll zu erleben, ist ein weiteres Ziel des
Entspannungstrainings.

Anspannung und Entspannung im Alltag
selbst regulieren: Das Ziel, auf das letztlich
alles hinauslduft, besteht darin, die trainierte
Entspannungsfihigkeit gezielt in alltéglichen
Situationen einzusetzen. Die Teilnehmenden
lernen, wie sie Entspannung nicht allein wéh-
rend der besonderen Entspannungsiibungen
gewissermaflen im »stillen Kémmerlein« er-
leben, sondern auch in ihren normalen Alltag
hineintragen kénnen.

Im Ergebnis fithren regelmiflige Entspannungs-
{ibungen zu einem Abbau kérperlicher (Uber-)Er-
regung und in der Folge zu einer Linderung funk-
tioneller Beschwerden. Ein Entspannungstraining
fithrt dariiber hinaus zu einem Gefiihl zunehmen-
der psychischer Gel6stheit, dem Erlebnis von Ruhe
und Gelassenheit sowie dem Gefiihl der Erholung
und geistiger Frische. Es kann auch zu einem hohe-
ren Grad an Selbstsicherheit und zu einer Verrin-
gerung von Angstlichkeit und Deprimiertheit bei-
tragen. Die korperlichen und psychischen Effekte
von regelmaflig durchgefiihrten Entspannungstrai-
nings sind wissenschaftlich vielfach und gut belegt
(zusammenfassend Vaitl u. Petermann 1993).

Die Fihigkeit zur Entspannung kann, wenn sie
gut trainiert ist, auch als kurzfristige Bewiltigungs-
strategie in akuten Belastungssituationen eingesetzt
werden und eine problembezogene Auseinander-
setzung vorbereiten bzw. erst ermdglichen. Als
erste Selbstkontrolltechnik kann Entspannung das
Gefiihl der Kontrollmdglichkeit in diesen Situati-
onen erhéhen und damit zu einem Gefiihl gerin-
gerer Verwundbarkeit und hoéherer Belastbarkeit
fithren. Im Rahmen des Entspannungstrainings
werden die Teilnehmenden daher sowohl zu regel-
mifligen Entspannungsiibungen zum Zwecke der
Erholung und des Belastungsausgleichs angeleitet,
als auch zum Einsatz der Entspannung als kurzfris-
tiger Bewiltigungsstrategie in akuten Belastungssi-
tuationen befahigt.

Zu betonen ist schlieSlich, dass das Entspan-
nungstraining nicht auf das blofle Erlernen einer
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Technik reduziert ist, deren Ziel allein in der Losung
korperlicher Anspannungen besteht. Vielmehr
werden im Laufe des Trainingsprozesses implizit
Verdnderungen auch im emotionalen und men-
talen Bereich angestoflen, die insgesamt zu einem
stressfreieren Umgang mit Belastungen beitragen
konnen. Hierzu zdhlen so grundlegende Dinge wie
sich Zeit fiir sich selbst zu nehmen, sich auf sich
selbst zu zentrieren und die eigenen korperlichen
und emotionalen Signale sensibel wahrzunehmen
und zu (be)achten. Ganz wesentlich konnen die
Teilnehmenden im Laufe des Entspannungstrai-
nings die sich mit wachsender Ubung vertiefende
Erfahrung machen, wie sie iitberzogenes Leistungs-
streben, rigide Kontrollbediirfnisse und automa-
tisierte Bewertungsmuster allméhlich loslassen
konnen zugunsten einer mehr achtsam-rezepti-
ven Haltung des bewertungsfreien Wahrnehmens
und Annehmens, des Geschehenlassens und Sich-
Uberlassens. Neben der trainierten Fihigkeit zur
korperlichen Entspannung ist es hiufig genau diese
wihrend der Entspannungsiibungen erfahrene in-
nere Haltung der Achtsambkeit, welche die Teilneh-
menden letztlich mit in den Alltag nehmen. Um
nicht einem technizistisch-verkiirzten Verstdndnis
von Entspannung zu erliegen, sollte sich der Kurs-
leiter dieser impliziten Ziele und Effekte des Ent-
spannungstrainings bei der praktischen Vermitt-
lung im Kurs stets bewusst sein.

Das Entspannungstraining dient v. a. der
Kompensation der Folgen langfristiger Bean-
spruchung und der Erholung (regeneratives
Stressmanagement), der Erregungskontrolle

in akuten Belastungssituationen (palliatives
Stressmanagement) sowie der Férderung einer
inneren Haltung der Achtsamkeit (mentales
Stressmanagement).

6.2 Methode: Progressive Relaxation

Das Entspannungstraining erfolgt nach der Metho-
de der Progressiven Relaxation (PR, frither auch
Progressive Muskelrelaxation; Jacobson 2006).
Diese Methode wurde in den Zwanzigerjahren des
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letzten Jahrhunderts von dem amerikanischen Arzt
und Neurophysiologen Edmund Jacobson entwi-
ckelt, also zur selben Zeit, in der auch der Berli-
ner Arzt Johannes Heinrich Schultz das Autogene
Training (AT) begriindete (Schultz 1979), in dessen
Schatten die PR im deutschsprachigen Raum tiber
lange Zeit gestanden hat. Erst mit der Verbreitung
der Verhaltenstherapie in den 1960er Jahren, be-
sonders der systematischen Desensibilisierung zur
Behandlung phobischer Angste, wurde die PR auch
bei uns bekannter und - allerdings mit deutlichen
Modifikationen des urspriinglichen Vorgehens -
verstirkt eingesetzt. Heute stellt die PR eine sowohl
im klinischen wie im préventiven Kontext weit
verbreitete und empirisch gut untersuchte Stan-
dardmethode dar. Ihre Effektivitit wurde bei einer
ganzen Reihe von korperlichen und psychischen
Storungen belegt, insbesondere bei Angststérun-
gen, Spannungskopfschmerzen, Schlafstérungen
und essenzieller Hypertonie. Dariiber hinaus hat
sie sich als wirksame Methode zur Reduktion allge-
meiner psychophysiologischer Aktivierung in Be-
lastungssituationen erwiesen (zusammenfassend
Hamm 1993; Ohm 1992; Groninger u. Stade-Gro-
ninger 1996).

6.21 Theoretische Grundannahmen

Jacobson ging davon aus, dass sich jede psychi-
sche Erregung und Spannung in einer Zunahme
des Muskeltonus manifestiert. Umgekehrt postu-
lierte er, dass durch eine Reduktion muskuldrer
Spannungen auch die Aktivitat im zentralen Ner-
vensystem herabgesetzt werden konne. Uber eine
systematische Kontrolle des Tonus einzelner Mus-
kelpartien solle eine fortschreitende (= progressive)
Entwicklung eines psychophysischen Entspan-
nungszustands erreicht werden. Psychophysiolo-
gische Untersuchungen haben den zentrifugalen
Aspekt von Jacobsons Grundannahme, wonach
mentale Prozesse mit efferenten peripher-physio-
logischen Verdnderungen sowohl in der quer ge-
streiften Skelettmuskulatur als auch in der glatten
Eingeweidemuskulatur korrespondieren, gut bele-
gen konnen. Die Belege fiir den zentripetalen As-
pekt seiner Hypothese, wonach die Reduktion des
afferenten Inputs durch muskulidre Entspannung
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auch zu einer reduzierten Aktivitit des zentralen
Nervensystems fiihrt, sind demgegeniiber weniger
eindeutig (Hamm 1993). Wihrend die klinische Ef-
fektivitat des Verfahrens unumstritten ist, sind die
zugrunde liegenden konkreten Wirkmechanismen
somit bis heute unzureichend erforscht.

Fir Jacobson selbst kam es entscheidend darauf
an, die Wahrnehmung fiir auch schwéchste musku-
lire Anspannungsreaktionen zu sensibilisieren. Er
sprach von der »Kultivierung des Muskelsinnes,
die er als Hauptziel des Trainings ansah. Praktisch
trainierte er mit seinen Patienten, auch minimale
Verspannungen in einzelnen Muskeln zu unter-
scheiden und abzubauen. In seiner Originalver-
sion war das Verfahren daher sehr zeitaufwéndig.
Fir das Erlernen der Methode waren mindestens
50 Einzelsitzungen vorgesehen. Inzwischen liegen
aber wesentlich verkiirzte Varianten der Progres-
siven Relaxation vor (Bernstein u. Borkovec 2007),
an denen sich auch der hier gewdhlte Trainingsauf-
bau orientiert.

6.22 Grundprinzip der Progressiven
Relaxation

Das Grundprinzip der Methode ist sehr einfach.
Es besteht aus dem Wechsel zwischen Anspan-
nung und anschlieflender Entspannung einzelner
Muskelgruppen. Hierzu werden einzelne Muskeln
zunichst jeweils angespannt. Die Spannung wird
kurz (5-7 s) gehalten und dann mit dem Ausatmen
wieder gel6st und entspannt. Dabei ist konzentriert
auf Empfindungen der Entspannung in den betref-
fenden Muskelpartien zu achten und die Entspan-
nung jeweils mit dem Ausatmen zu vertiefen (ca.
30-45 s). Wihrend der Anspannungsphasen soll
normal weiter geatmet, der Atem also nicht ange-
halten werden. Dadurch kann verhindert werden,
dass die Anspannung auf den ganzen Korper gene-
ralisiert, und es werden differenzielle, auf die jewei-
ligen Muskelgruppen bezogene Spannungsempfin-
dungen unterstiitzt. Der Wechsel von anfinglicher
Anspannung und anschlieflender Entspannung ist
ggf. mehrmals zu wiederholen, bis ein gutes Ent-
spannungsgefiihl in dem jeweiligen Korperbereich
vorherrscht (B Abb. 6.1).

6.23 Ablauf

Der Ablauf des Entspannungstrainings ist in meh-
rere Schritte gegliedert:

Das Training beginnt mit einer sogenannten
Langform der PR, die aus insgesamt 16 Muskelpar-
tien besteht, die sukzessive eingefithrt werden. Im
weiteren Verlauf wird die Entspannungsiibung ver-
kiirzt, indem diese 16 Muskelpartien zu 4 Gruppen
zusammengefasst werden, die dann gleichzeitig an-
gespannt und anschlieflend entspannt werden. Dies
ist die Kurzform der PR. In einem néchsten Schritt
wird ein Ruhewort in die Ubung eingefiihrt, das die
Teilnehmenden beim Ausatmen und gleichzeitigen
Loslassen der Anspannung innerlich mitsprechen
sollen. Dieses fiir jeden Teilnehmenden individu-
elle Ruhewort fordert die Konzentration auf den
Entspannungsvorgang und etabliert bei fortschrei-
tender Ubung einen diskriminativen Stimulus fiir
die Auslosung der Entspannungsreaktion. Schlief3-
lich entfillt die initiale Anspannung der Muskeln.
Die Teilnehmenden lernen, die Entspannung allein
durch Konzentration auf Entspannungsempfin-
dungen in den jeweiligen Muskelgruppen zu in-
duzieren (»Entspannung durch Vergegenwarti-
gung«). Die zunehmende Verkiirzung der Ubung,
die Einfithrung des Ruhewortes und die Entspan-
nung durch Vergegenwirtigung sollen die gezielte
Anwendung der Entspannung im Alltag und unter
akuten Belastungsbedingungen
Hierzu werden im letzten Schritt gezielte Ubungen

ermoglichen.
zur Kurzentspannung durchgefiihrt.

= Hinweis

Es ist grundsitzlich durchaus moglich, im Rah-
men des Entspannungstrainings statt der PR das
Autogene Training (AT) zu vermitteln und mit
den anderen Programmbausteinen zu kombinie-
ren. Fiir die Wahl der PR waren nicht prinzipielle
Uberlegungen, sondern praktische Erfahrungen
ausschlaggebend. Diese zeigen, dass bei der PR
im Vergleich zum AT gerade zu Anfang weniger
Schwierigkeiten, besonders in Form von Kon-
zentrationsstorungen, auftreten, sodass es relativ
schnell und leicht bei den meisten Teilnehmenden
zu ersten Erlebnissen von angenehmer Entspan-
nung kommt, die sich positiv motivierend auf den
weiteren Trainingsverlauf auswirken. Auch kommt
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Aufmerksamkeit auf die jeweilige
Korperregion lenken

Muskeln anspannen

o

Spannung kurz (ca. 5-7 sec.) halten
(dabei weiteratmen)

Mit dem Ausatmen Spannung I6sen und
entspannen (30-45 sec.)

3

B Abb. 6.1 Grundprinzip der Progressiven Relaxation (PR)

die PR mit ihrem Wechsel von Anspannungs- und
Entspannungsphasen dem Aktivititsbediirfnis vie-
ler Teilnehmender von Stressbewiltigungskursen
entgegen. Wenngleich auch die Wege verschieden
sind, so fithren beide Methoden erfahrungsgemifd
doch zu einem dhnlichen Ergebnis. Zumindest trifft
dies auf den hier gewéhlten Trainingsaufbau mit
seiner starken Betonung von individueller Wahr-
nehmung und selbst induzierter Entspannung zu.

6.3 Praktische Durchfiihrung im
Kurs

Das Entspannungstraining nimmt im Rahmen des
Gesamtprogramms einen zentralen Platz ein. Es
sollte moglichst frith begonnen werden. Die Teil-

nehmenden haben so ausreichend Zeit zu iiben.
Auflerdem kann dadurch den Erwartungen man-
cher Teilnehmender nach einfachen technischen
Hilfestellungen entgegengekommen und eine Brii-
cke zu den komplexeren problemorientierten und
mentalen Strategien der Bewiltigung geschlagen
werden. Auch wird durch das Entspannungstrai-
ning implizit vermittelt, auf welche Weise Verinde-
rungen im Kurs angestrebt werden, namlich durch
das eigene, aktive Tun der Teilnehmenden. In jeder
Kursstunde sollte Zeit fiir die Besprechung der Er-
fahrungen mit den hauslichen Entspannungsiibun-
gen und fiir die Durchfiihrung einer gemeinsamen
Ubung eingeplant werden. Die fiir den Ubungser-
folg notwendige Regelmifligkeit der Ubung sollte
auch fur die gemeinsamen Entspannungsiibungen
in jeder Kurssitzung gelten. Der Umgang mit der
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Entspannungsiibung wéhrend der Sitzungen hat
Modellcharakter. Dies sollte der Kursleiter bei der
zeitlichen Strukturierung der einzelnen Sitzung be-
riicksichtigen und keinesfalls die gemeinsame Ent-
spannungsiibung zur Disposition stellen. Ob die
Ubung am Anfang oder am Ende oder auch in der
Mitte einer Kurssitzung durchgefithrt wird, kann
flexibel, an den aktuellen Bediirfnissen der Teilneh-
menden orientiert, gechandhabt werden.

6.3.1 Einfiihrung der Langform

Auf Anregung des Kursleiters tauschen die Teilneh-
menden zunéchst ihre Erfahrungen mit bisher von
ihnen benutzten Moglichkeiten der Entspannung
aus:
Wann, wo und wie gelingt es Ihnen, sich zu
entspannen? Womit, wodurch oder wobei ent-
spannen Sie sich?
Woran merken Sie, dass Sie entspannt sind? Wie
fiihlt sich Entspannung bei Ihnen an?

Der Kursleiter sollte insbesondere auf positive Er-
fahrungsberichte und Beschreibungen von kérper-
lichen und seelischen Entspannungsempfindungen
der Teilnehmenden eingehen. AuBerungen iiber
Schwierigkeiten, Hindernisse, Stérungen etc. soll-
ten angenommen, jedoch nicht weiter vertieft wer-
den. Nach Moglichkeit sollte der Leiter aus den Er-
fahrungsberichten der Teilnehmenden bereits erste
Bedingungen fiir eine erfolgreiche Entspannung
herausarbeiten (etwa: ruhiger Raum, angenehme
Korperposition, kein innerer Leistungsdruck etc.).
Er macht deutlich, dass jeder Mensch tiber die Fa-
higkeit zur Entspannung verfiigt und dass diese
Fahigkeit durch regelméafliges Training verbessert
werden kann, sodass eine schnellere und tiefere
Entspannung moglich wird.

Demonstration des Grundprinzips der PR
Der Kursleiter stellt die Methode der Progressiven
Relaxation (PR) als eine wissenschaftlich erprobte
Methode der Selbstentspannung vor, deren Vorteile
darin liegen, dass

sie ohne duflere Hilfsmittel auskommt,

universell einsetzbar ist,

keine unerwiinschten Nebenwirkungen hat und

relativ leicht und schnell erlernbar ist (auch
von Personen, die bisher mit anderen Entspan-
nungsverfahren, wie z. B. mit dem Autogenen
Training, eher schlechte Erfahrungen gemacht
haben).

Er erldutert das Grundprinzip der Methode und
kann dies stichwortartig auf einer Wandzeitung
festhalten (» Abb. 12.14). Das Grundprinzip ldsst
sich gut mit dem Bild eines unbewegt herabhan-
genden Pendels veranschaulichen: Wenn wir es
nach links (»Entspannung«) ausschwingen lassen
wollen, kénnten wir es stark in diese Richtung sto-
Blen. Leichter wire es jedoch, es zunéchst ganz in
die entgegengesetzte Richtung (»Anspannung«) zu
ziehen und es dann fallen zu lassen. Es wird tiber
die Senkrechte hinaus in die gewiinschte Richtung
schwingen. Die Muskeln vor der Entspannung an-
zuspannen ist, als ob wir uns zu einem »fliegenden
Start« in die tiefe Entspannung verhelfen.

Die Anspannungsmodi fiir die einzelnen Mus-
kelpartien der Langform werden vom Kursleiter
demonstriert und mit den Teilnehmenden zu-
néchst in einer »Trockeniibung« ausprobiert. Die
Langform ist in 4 Ubungsteile gegliedert, die suk-
zessive, d. h. von Kurssitzung zu Kurssitzung ein-
gefithrt werden (8 Tab. 6.1).

Starke der Anspannung

Es ist bei der Ubung darauf zu achten, dass die
Muskeln nicht verkrampft, sondern nur so weit an-
gespannt werden, dass ein deutliches Spannungs-
gefiihl entsteht. Fiir den Anfinger kann es manch-
mal hilfreich sein, durch starke Anspannung, in
den Armen sogar bis zum Zittern der Muskeln, die
anschliefende Entspannung besonders eindrucks-
voll zu erleben. Allerdings sollte nicht der Eindruck
entstehen, dass die Ausfithrung der Ubungen und
deren Wirkungen umso besser sind, je stirker die
Anspannung ist. Das Motto »viel hilft viel« gilt hier
nicht.

Alternative Anspannungsmodi

Es kann vorkommen, dass Teilnehmende Schwie-
rigkeiten bei einzelnen Muskeln, besonders im
Nacken-, Schulter- und Riickenbereich, mit der
demonstrierten Form der Anspannung haben.
Fiir diese finden sich in B Tab. 6.1 alternative An-
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B Tab.6.1 Progressive Relaxation/Langform: Anspannungsmodi fiir die einzelnen Muskelgruppen

1. Ubungsteil: Hinde und Arme

(1) Dominante Hand und Unterarm

(2) Dominanter Oberarm

(3) Nichtdominante Hand und Unterarm
(4) Nichtdominanter Oberarm

2. Ubungsteil: FiiBe, Beine, GesiR

(5) FuBe

(6) Unterschenkel
) Oberschenkel
(8) Gesal

3. Ubungsteil: Kopf und Gesicht

9) Stirn und Kopfhaut
(10) Augen und obere Wangenpartie
(1) Untere Wangenpartie, Kiefer, Mund

(12) Hals und Nacken

4. Ubungsteil: Schultern, Riicken, Brust, Bauch

(13) Schultern und obere Riickenpartie
(14) Brust

(15) Untere Riickenpartie

(16) Bauch

spannungsmodi, die ausprobiert werden konnen.
Weitere detaillierte Hinweise zur Anspannung spe-
zifischer Muskelpartien finden sich bei Jacobson
(2006), Wendlandt (2005) sowie Ohm (2007).

Hand zur Faust ballen
Ellenbogen anwinkeln (mit gedffneter Hand)
Hand zur Faust ballen

Ellenbogen anwinkeln (mit geéffneter Hand)

Zehen einkrallen, oder: Zehen spreizen

Fersen vom Boden abheben (Achtung: Bei Neigung zu Waden-
krampfen Fersen nur leicht anheben!)

Fersen in den Boden driicken und Zehen vom Boden abheben

Pobacken zusammendriicken

Augenbrauen hochziehen und dabei die Stirn in horizontale Falten
legen, oder: Augenbrauen zusammenziehen, sodass auf der Stirn
tiefe senkrechte Falten (»Zornesfalten«) entstehen

Augen zusammenkneifen und die Nase nach oben ziehen (»rimp-
fen«)

Zahne aufeinander beiBen, Lippen aufeinander pressen, Zunge
nach oben gegen den Gaumen driicken

Kopf etwas einziehen und nach hinten driicken, oder: Kopf nach
vorne auf die Brust ziehen, oder: Kopf leicht geneigt nach rechts
(bzw. links) drehen, das Kinn zeigt jeweils zur rechten (bzw. linken)
Schulter, oder: Kopf mit dem Gesicht nach unten zur rechten (bzw.
linken) Schulter neigen (»das Ohr auf die Schulter legen«)

Schultern hochziehen (»bis zu den Ohrenc), oder: Schulterblatter
nach hinten unten driicken (»als wollten sich die Schulterblattspit-
zen berihren«), oder: Schultern nach vorne vor die Brust ziehen

Tief einatmen und Atem kurz anhalten, dabei Brustmuskulatur
anspannen

Leichtes Hohlkreuz machen, indem das Becken nach vorne ge-
kippt wird, oder: den Rumpf nach vorne tiberbeugen

Bauch hart machen (»als wolle man einen leichten Schlag abfan-
gen), oder: Bauchdecke einziehen, oder: Bauchdecke nach auBen
wolben

Vertiefen der Entspannungsempfindungen
Die Vorstellung, nach dem Loslassen der Anspan-
nung mit jedem Ausatmen die Muskeln noch mehr
zulockern, ergibt bei vielen Ubenden eine spiirbare
zusdtzliche Wirkung (» Ausatmungsverstirkung«).
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Sitzen oder Liegen?

Wie die Muskeln angespannt werden, hingt auch
davon ab, ob die Ubung im Sitzen oder Liegen
durchgefiihrt wird. Sofern die Rdumlichkeiten dies
zulassen, kann in beiden Positionen geiibt werden.
In der liegenden Position werden in der Regel Ent-
spannungsgefiihle vertieft erlebt. Durch das Uben
in der sitzenden Position wird die angestrebte An-
wendung der Entspannung in unterschiedlichsten
Alltagssituationen vorbereitet. Gegen Ende des
Trainings werden dann auch Ubungen im Stehen
durchgefiihrt, die einer kurzfristigen Entspannung
unmittelbar vor oder in Belastungssituationen die-
nen.

Klarer Beginn

Jede Entspannungsiibung sollte einen klaren, ein-

deutigen Start haben, der durch ein kleines Ritual

markiert wird. Dieses beinhaltet

1. die bewusste Entscheidung dafiir, die Ubung
jetzt durchfiithren zu wollen,

2. die bewusste Einnahme der korperlichen Ent-
spannungsposition (mit dem Gesaf3 auf die
gesamte Sitzflache setzen und Riicken anleh-
nen, Fiufle fest auf den Boden stellen, Hédnde
auf die Oberschenkel und dabei die Schultern
fallen lassen) und

3. die bewusste Innenwendung der Aufmerksam-
keit mit Augenschluss.

Ein solches Startritual etabliert durch die regelma-
Rige Wiederholung einen Auslésereiz fiir die Ent-
spannungsreaktion, wodurch deren Transfer in den
Alltag unterstiitzt wird.

Klares Ende: Zuriicknehmen

Ebenso wichtig wie ein klarer Beginn ist ein klares

Ende der Entspannungsiibung. Das Ritual des Zu-

riicknehmens beinhaltet

1. die bewusste Entscheidung dafiir, die Ubung
jetzt beenden zu wollen,

2. die bewusste korperliche Aktivierung (Hénde
ballen und Ellenbogen beugen, strecken und
rakeln, tief atmen) und

3. das Offnen der Augen und die bewusste
Auflenwendung der Aufmerksamkeit.

Das Zuriicknehmen soll nach jeder Ubung erfolgen
(Ausnahme: Ubungen, die abends im Bett als Ein-
schlafhilfe durchgefiihrt werden).

Durchfiihren einer Entspannungsiibung

Ist das Grundprinzip verstanden und auch die Art
und Weise der Muskelanspannung erprobt, kann
mit der ersten Entspannungsiibung begonnen wer-
den. Zur Vorbereitung bittet der Kursleiter die Teil-
nehmenden, ggf. beengende Kleidungsstiicke wie
Giirtel und Krawatten zu lockern sowie Brillen ab-
zunehmen, falls diese beim Geschlossenhalten der
Augen storen.

Er erteilt dann die Entspannungsinstruktion,
firr die sich im Folgenden ein Formulierungsvor-
schlag findet. Dieser muss vom Kursleiter nicht in
seinen wortlichen Einzelheiten tibernommen wer-
den. Vielmehr sollte der Kursleiter die einzelnen
Formulierungen seinem individuellen Stil anpas-
sen. Auch sollte er wihrend der Ubung die Teil-
nehmenden aufmerksam beobachten und flexibel
genug sein, die Instruktion ggf. entsprechend zu
verindern (z. B. eine bestimmte Ubung wiederho-
len, bei Unruhe vermehrt Ruhesuggestionen ein-
streuen, bei dufleren Storungen wieder zur Kon-
zentration auf die Entspannung zuriickfithren etc.).

= Instruktion zur Progressiven Relaxation:
Langform

Einleitung
»Stellen Sie sich bitte darauf ein, dass Sie sich
nun entspannen werden. Achten Sie zundchst
darauf, dass Sie gut sitzen. Ihre Fiif$e stehen fest
und sicher auf dem Boden. Der Riicken ist an-
gelehnt. Arme und Hinde ruhen locker auf den
Oberschenkeln. Der Kopf hat eine angenehme
Lage.
Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun nach
innen, auf Ihren Korper. SchliefSen Sie dabei die
Augen oder schauen Sie auf einen Punkt vor
Ihren FiifSen.
Spiiren Sie Ihre FiifSe auf dem Boden, den Rii-
cken, die Hinde auf den Oberschenkeln. Gehen
Sie in Gedanken durch Ihren Korper und ver-
suchen Sie aufzuspiiren, welche Muskeln an-
gespannt und verkrampft und welche bereits
ziemlich locker und entspannt sind.
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Wenn Sie den Wunsch dazu haben, dann neh-
men Sie einen tiefen Atemzug und atmen dann
langsam wieder aus. Und lassen Sie den Atem
dann einfach laufen und beobachten Sie, wie
sich IThre Bauchdecke beim Einatmen hebt und
beim Ausatmen wieder senkt. Vielleicht konnen
Sie auch spiiren, wie die Luft kiihl durch die
Nase einstromt, und - vom Korper erwdrmt -
warm wieder hinausfliefSt.

Wir beginnen nun gleich mit den Ubungen.
Achten Sie dabei bitte ganz aufmerksam auf
Ihre Empfindungen bei der Anspannung und
der anschlieffenden Entspannung der Muskeln.
Es kommt nicht darauf an, die Muskeln stark
anzuspannen, sondern nur darauf, dass Sie die
Unterschiede zwischen Anspannung und Ent-
spannung deutlich spiiren. Atmen Sie auch beim
Anspannen der Muskeln ruhig weiter. Bitte
fiihren Sie die Anspannung der Muskeln immer
erst dann durch, wenn ich ,jetzt* sage.«

1. Ubungsteil

»Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit zundchst auf
Ihre rechte Hand und Ihren rechten Unterarm.
Ballen Sie Ihre rechte Hand zur Faust - jetzt.

- Halten Sie die Spannung einen Moment und
beobachten Sie die Empfindungen der Anspan-
nung in Hand und Unterarm. - Und mit dem
ndchsten Ausatmen losen Sie die Anspannung
in Hand und Unterarm und lockern die Mus-
keln. Achten Sie auf den Unterschied zwischen
der Anspannung vorher und der Entspannung
jetzt. Achten Sie darauf, welches Gefiihl sich
entwickelt in Hand und Unterarm, ein leichtes
Kribbeln vielleicht, ein Gefiihl von Schwere oder
Wiirme. Folgen Sie diesem Gefiihl mit jedem
Ausatmen.

Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit nun weiter
zum rechten Oberarm. Beugen Sie den Ellen-
bogen mit gedffneter Hand nach oben - jetzt.

- Spiiren Sie die Anspannung im rechten Ober-
arm, halten Sie die Spannung noch einen Mo-
ment, - und mit dem ndchsten Ausatmen lassen
Sie den Arm wieder sinken und entspannen.
Achten Sie wieder auf den Unterschied zwischen
der Anspannung vorher und der Entspannung
jetzt. Achten Sie darauf, wie mit dem Nachlas-
sen der Anspannung Gefiihle der Entspannung
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sich ausbreiten konnen — im rechten Oberarm -
im rechten Unterarm - in der rechten Hand - in
jedem einzelnen Finger.

Lassen Sie den rechten Arm entspannt ruhen
und wenden Sie Ihre Aufmerksamkeit nun der
linken Hand zu. Ballen Sie die linke Hand zur
Faust, - jetzt. - Beobachten Sie die Empfindun-
gen der Anspannung in Hand und Unterarm,
noch einen Moment halten - und dann, mit
dem ndchsten Ausatmen, lassen Sie die Span-
nung wieder los und entspannen. Achten Sie
wieder auf den Unterschied zwischen der An-
spannung vorher und der Entspannung, die sich
jetzt allmdhlich in der Hand und im Unterarm
ausbreiten kann.

Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit nun weiter
zum linken Oberarm. Beugen Sie den Ellenbo-
gen — jetzt. — Beobachten Sie die Anspannung
der Muskeln im linken Oberarm - und mit dem
ndchsten Ausatmen lassen Sie den Arm wieder
sinken, lockern die Muskeln im Oberarm und
entspannen. Wieder ist deutlich der Unterschied
zwischen der Anspannung vorher und der Ent-
spannung jetzt. Lassen Sie alle Spannung aus
dem Arm herausflieffen und entspannen Sie den
Arm — mit jedem Ausatmen — mehr und mehr.
Mit jedem Ausatmen losen sich die Muskeln des
linken Oberarmes, des linken Unterarmes und
der Hand mehr und mehr.«

2. Ubungsteil

»Lassen Sie beide Arme ganz entspannt und ru-
hig ruhen und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit
nun bitte auf beide Fiife. Krallen Sie die Zehen
beider FiifSe ein - jetzt. - Halten Sie die Span-
nung einen Moment und beobachten Sie die
Empfindungen der Anspannung in beiden Fii-
fen. - Und mit dem ndchsten Ausatmen lassen
Sie die Anspannung wieder los und entspannen
die FiifSe. Achten Sie wieder auf den Unterschied
zwischen der Anspannung vorher und der Ent-
spannung jetzt. Folgen Sie dem Gefiihl der Ent-
spannung mit jedem Ausatmen.

Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit nun weiter
zu den Unterschenkeln. Heben Sie die Fersen
beider FiifSe an - jetzt. — Spiiren Sie die An-
spannung in den Wadenmuskeln, halten Sie die
Spannung noch einen Moment — und mit dem
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ndéchsten Ausatmen lassen Sie die Spannung
wieder los und entspannen. Achten Sie wieder
auf den Unterschied zwischen der Anspannung
vorher und der Entspannung jetzt. Versuchen
Sie, mit jedem Ausatmen die Wadenmuskeln
noch mehr loszulassen und zu entspannen.
Wenden Sie Ihre Aufmerksamkeit nun den
Oberschenkeln zu. Driicken Sie die Fersen bei-
der FiifSe in den Boden und spannen Sie dabei
die Oberschenkelmuskeln an - jetzt. — Beob-
achten Sie die Empfindungen der Anspannung,
noch einen Moment halten — und dann mit dem
ndchsten Ausatmen wieder l6sen und entspan-
nen. Beobachten Sie, wie mit dem Nachlassen
der Anspannung Gefiihle der Entspannung sich
ausbreiten konnen in den Oberschenkeln. Und
folgen Sie diesen Gefiihlen mit jedem Ausatmen.
Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit nun weiter
zu den GesdfSmuskeln. Kneifen Sie die Pobacken
zusammen - jetzt. — Achten Sie auf die Anspan-
nung, halten, noch halten - und dann mit dem
ndchsten Ausatmen wieder entspannen. Wieder
ist deutlich der Unterschied zwischen der An-
spannung vorher und der Entspannung jetzt.
Folgen Sie dem Gefiihl der Entspannung — mit
jedem Ausatmen. Mit jedem Ausatmen lGsen
sich die Muskeln des GesdfSes, der Oberschen-
kel, der Unterschenkel und der Fiiffe mehr und
mehr.«

3. Ubungsteil

»Richten Sie ihre Aufmerksamkeit nun bitte
auf Ihr Gesicht, zundchst auf die Stirn. Legen
Sie die Stirn in Falten - jetzt. - Beobachten

Sie die Spannung in Stirn und Kopfhaut, noch
einen Moment halten — und mit dem ndchsten
Ausatmen lassen Sie die Stirn locker und gelost
werden, wie eine glatte, leere Fliche. Achten
Sie wieder auf den Unterschied zwischen der
Anspannung vorher und der Entspannung jetzt.
Glitten Sie die Stirn immer mehr. Spiiren Sie,
wie die Entspannung der Stirn sich angenehm
iiber die ganze Kopfhaut ausbreitet.

Wenden Sie Ihre Aufmerksamkeit nun den Au-
gen zu. Kneifen Sie die Augen leicht zusammen
und riimpfen Sie die Nase - jetzt. - Spiiren

Sie die Anspannung in der gesamten oberen
Gesichtshdlfte, halten, noch halten - und mit

dem ndchsten Ausatmen, wieder losen und
entspannen. Beobachten Sie wieder das Nach-
lassen der Anspannung und die aufkommende
Entspannung.

Gehen Sie nun weiter zu den Kiefermuskeln.
Pressen Sie die Zihne und Lippen aufeinander
und driicken Sie die Zunge nach oben gegen den
Gaumen - jetzt. - Spiiren Sie die Anspannung,
halten, noch halten - und mit dem ndchsten
Ausatmen lassen Sie wieder los, lockern den
Unterkiefer und entspannen. Achten Sie darauf,
wie mit dem Nachlassen der Spannung ein Ge-
fiihl der Entspannung eintritt. Folgen Sie diesem
Gefiihl. Lassen Sie die Entspannung mit jedem
Ausatmen immer noch tiefer werden und tiefer.
Lassen Sie das Gesicht ganz entspannt und
ruhig, und gehen Sie mit ihrer Aufmerksamkeit
weiter zu den Muskeln in Hals und Nacken. Zie-
hen Sie den Kopf etwas ein und driicken Sie ihn
nach hinten - jetzt. - Spiiren Sie die Anspan-
nung in Nacken und Hinterkopf, halten, noch
halten — und mit dem ndchsten Ausatmen losen
Sie die Spannung wieder und lockern die Mus-
keln. Beobachten Sie wieder das Nachlassen der
Anspannung und die aufkommende Entspan-
nung. Folgen Sie dem Gefiihl der Entspannung
- mit jedem Ausatmen. Mit jedem Ausatmen
losen sich die Muskeln in Hals und Nacken und
des Gesichtes mehr und mehr.«

4. Ubungsteil

»Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun auf
Ihre Schultern. Driicken Sie die Schultern nach
hinten zusammen - jetzt. - Achten Sie auf die
Anspannung in den Schultern, im gesamten
oberen Riicken, halten — und mit dem ndichsten
Ausatmen, lassen Sie die Schultern wieder los
und entspannen. Lassen Sie die Schultern so tief
wie maglich sinken. Lassen Sie alle Spannung
aus den Schultern entweichen. Ein angenehmes
Gefiihl von Ruhe und Entspannung breitet sich
aus, folgen Sie diesem Gefiihl und vertiefen Sie
es mit jedem Ausatmen immer mehr.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun auf Ihre
Brustmuskeln. Nehmen Sie einen tiefen Atem-
zug und halten Sie die Luft an - jetzt. - Spiiren
Sie die Spannung in den Brustmuskeln, noch
einen Moment halten — und dann ausatmen,
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loslassen und entspannen. Achten Sie darauf,
wie mit dem Nachlassen der Spannung ein Ge-
fiihl der Entspannung eintritt. Lassen Sie die
Entspannung mit jedem Ausatmen immer noch
tiefer werden und tiefer.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun bitte auf
den unteren Riicken. Machen Sie ein leichtes
Hohlkreuz - jetzt. - Spiiren Sie die Spannung
im unteren Riickenbereich, noch einen Moment
halten - und mit dem néchsten Ausatmen las-
sen Sie dann wieder los und entspannen. Achten
Sie wieder auf den Unterschied zwischen der
Anspannung vorher und der Entspannung jetzt.
Mit jedem Ausatmen losen sich die Muskeln des
Riickens mehr und mehr.

Wandern Sie mit Threr Aufmerksambkeit nun
weiter nach vorne in Ihren Bauch. Spannen Sie
die Bauchmuskeln etwas an, so als wollten Sie
einen leichten Schlag abfangen, - jetzt. - Spiiren
Sie die Spannung in der Bauchdecke, halten Sie
sie noch einen Moment — und mit dem ndchs-
ten Ausatmen, lassen Sie die Spannung los und
entspannen. Wieder spiiren Sie den Unterschied
zwischen Anspannung und Entspannung.
Lassen Sie die Bauchmuskeln locker und ent-
spannen Sie sie mit jedem Ausatmen mehr und
mehr.«

Ausleitung
»Und nun konzentrieren Sie sich nur noch auf
das angenehme Gefiihl der Entspannung. Folgen
Sie diesem Gefiihl und versuchen Sie, es mit
jedem Ausatmen immer noch tiefer werden zu
lassen. Und lassen Sie dieses angenehme Gefiihl
in jeden Teil Thres Korpers flieflen: in die Arme
- und Hiinde - in jeden einzelnen Finger — in
Stirn und Kopfhaut - in die Augen - in Kiefer-
und Wangenmuskeln - in Hals und Nacken - in
die Schultern - den ganzen Riicken hinunter
- in den Bauch - in das GesdfS - die Oberschen-
kel - die Unterschenkel - bis in die FiifSe hinein
- bis in die Zehenspitzen. Lassen Sie sich mit
jedem Ausatmen tiefer und tiefer in Ruhe und
Entspannung fallen. So weit, wie Sie méchten,
wie es fiir Sie angenehm ist. GeniefSen Sie diesen
Zustand von Ruhe und Entspannung noch eine
kurze Weile ganz fiir sich.
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Prigen Sie sich dieses angenehme Gefiihl von
Ruhe und Entspannung ein, um es in sich zu
bewahren und hinauszutragen in den Rest des
Tages.«

Zuriicknahme
»Sagen Sie sich nun bitte, dass Sie die Ubung
gleich beenden werden.
Spannen Sie langsam beide Hinde wieder an,
winkeln Sie die Arme an, strecken und rikeln
Sie sich.
Atmen Sie ein paar Mal kriftig tief durch und
dffnen Sie die Augen.«

Im weiteren Verlauf des Entspannungstrainings
wird sich der Kursleiter bei den gemeinsamen
Entspannungsiibungen wéhrend der Kurssitzun-
gen mit seinen Instruktionen mehr und mehr
zuriicknehmen. Er leitet die Teilnehmenden zur
selbststindigen Durchfithrung einzelner Ubungs-
abschnitte an (z. B. »Gehen Sie nun weiter zum lin-
ken Oberarm und fiihren Sie die Ubung wie gewohnt
durch ... jeder fiir sich ...«.), gibt Raum fiir indivi-
duelle Abweichungen von der Standardinstruktion
(z. B. »Wenn Sie mochten, dann wiederholen Sie die-
se Ubung noch einmal ...«), bis er sich schliellich
darauf beschriankt, nur noch die einzelnen Muskel-
gruppen anzugeben, die dann von den Teilnehmen-
den - im eigenen Tempo - selbststindig zunichst
an- und dann entspannt werden. Durch dieses
allméhliche » Ausschleichen« der Fremdinstruktio-
nen durch den Kursleiter soll so frith wie méglich
eine autogen induzierte Entspannung sowie eine
Individualisierung der Standardinstruktion unter-
stiitzt werden. So fithlen manche Teilnehmende be-
stimmte Muskelgruppen vernachldssigt, z. B. den
Riicken oder das Gesif3, und entwickeln fiir diese
zusitzlichen Ubungen. Andere mochten die Ubung
fir eine bestimmte Muskelpartie wiederholen, etwa
weil sie dort besonders deutlich Spannungsgefiih-
le empfinden, wahrend wieder andere schlieSlich
bestimmte Wiederholungen eher als stérend emp-
finden. Eine solche personliche Aneignung der Me-
thode in Form einer individualisierten Instruktion
sollte vom Kursleiter nicht nur unterstiitzt, sondern
ausdriicklich ermutigt werden.
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Nachgesprach
Nach dem Zuriicknehmen der Entspannung be-
fragt der Leiter jeden Teilnehmenden nach seinen
Empfindungen wihrend der Ubung:
Wie haben Sie sich wihrend der Ubung gefiihlt?
Wie fiihlen Sie sich jetzt?
Wie fiihlt sich Anspannung an? Wie Entspan-
nung?
Wie gut gelang es Ihnen, sich auf die Ubung zu
konzentrieren?
Wie sehr haben Sie sich entspannen konnen?

Der Kursleiter macht abschliefflend deutlich, dass
eine tiefe Entspannung nicht auf Anhieb gelingt
und hier auch noch nicht das erste Ziel ist, dass
dazu Ubung und Geduld erforderlich sind, dass das
Auftreten von Schwierigkeiten am Anfang normal
ist und dass diese im Lauf des Kurses besprochen
und iiberwunden werden konnen.

Planen tidglicher Ubungen
Der Kursleiter macht den Trainingscharakter des
Verfahrens deutlich und betont z. B. mit dem Hin-
weis auf das Erlernen anderer Fertigkeiten die Not-
wendigkeit regelmafligen Ubens.

Die Teilnehmenden sollen die Entspannungs-
tibung moglichst einmal taglich durchfithren. Fol-
gende Hinweise sollten bei der Planung der ersten
selbststindigen Ubungen auflerhalb der Kursstun-
den beriicksichtigt werden. Die Ubungen sollten

regelmifiig,

an einem festen Zeitpunkt des Tages,

bei Ruhe und Ungestortheit und

ohne Zeitdruck durchgefiihrt werden.

Die Teilnehmenden iiberlegen, wie sie die Ubung in
ihren Tagesablauf einbauen kénnen und legen sich
auf einen - ggf. zunéchst vorldufigen — Ubungster-
min fest. Hierbei sind sowohl eine konkrete Ver-
bindlichkeit der Planung als auch Kreativitat gefor-
dert, um ggf. auch unkonventionelle Wege, wie die
tigliche Ubung realisiert werden kann, zum Tragen
kommen zu lassen (z. B. nach Feierabend auf dem
Nachhauseweg auf einen ruhigen Parkplatz oder
auf einen Waldweg fahren und die Ubung im Auto
durchfihren).

Das Informationsblatt »Anleitung zum Ent-
spannungstraining« (> Abb. 12.15), in dem alle

wichtigen Informationen zum Entspannungstrai-
ning zusammengefasst sind, sowie das »Entspan-
nungsprotokoll« (> Abb. 12.18) werden ausgeteilt.

6.3.2 Besprechen der
Ubungserfahrungen und
Umgang mit Storungen

Fiir die Besprechung der Ubungserfahrungen ist
besonders zu Beginn des Trainings ausreichend
Zeit einzurdaumen. Der Erfahrungsaustausch gibt
dem Kursleiter Gelegenheit, die Teilnehmenden,
die regelmaf3ig getibt haben und tiber erste Erfol-
ge berichten, zu loben und zu einer ausfiihrlichen
Schilderung ihres Vorgehens aufzufordern. Der
Kursleiter sollte auf jeden Fall den naheliegenden
Fehler vermeiden, sich bei der Riickmeldung aus-
schliefflich auf Probleme und Schwierigkeiten im
Zusammenhang mit der Entspannung zu konzen-
trieren. Die regelmiflige und erfolgreiche Durch-
fithrung der Ubung ist keinesfalls selbstverstind-
lich und wird dadurch anerkannt, dass die Teilneh-
menden ausreichend Gelegenheit erhalten, tiber
ihre positiven Erfahrungen zu berichten. Hiervon
kénnen auch wertvolle Anregungen fiir die iibrigen
Teilnehmenden ausgehen. Auch sollte der Kurs-
leiter sich und den Teilnehmenden in Erinnerung
rufen, dass das erste Ziel der Entspannungsiibun-
gen nicht darin besteht, einen moglichst tiefen Ent-
spannungszustand zu erreichen, sondern in einer
Sensibilisierung der Korperwahrnehmung. Unter
dieser Zielperspektive ist jede berichtete Entspan-
nungs-, aber auch Anspannungsempfindung (!) in
einzelnen Korperbereichen als Erfolg anzusehen
und entsprechend zu wiirdigen. Insbesondere im-
mer dann, wenn Teilnehmende tiber unterschied-
liches Spannungsempfinden entweder in verschie-
denen Kérperpartien oder im Verlauf der Ubung
berichten, sollte dies vom Kursleiter als etwas Posi-
tives herausgestellt werden und ggf. zum Anlass
genommen werden, zu moglichen Abédnderungen
der Standardinstruktion gemifl dem individuellen
Korperempfinden zu ermutigen.

Im Umgang mit Storungen sollte der Kursleiter
allgemein darauf verweisen, dass Stérungen zu Be-
ginn normal sind, und die Zuversicht duflern, dass
viele sich im weiteren Ubungsverlauf von alleine
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beheben werden. Er sollte sich den - tatsdchlichen
oder vermuteten — Erwartungen der Teilnehmen-
den, fiir jede mogliche Storung eine Erkldrung und
einen Ratschlag prisentieren zu konnen, mehr
und mehr entziehen und stattdessen die Teilneh-
menden auffordern, selbst nach Erkldrungen und
Losungen zu suchen. Gerade auch bei Schwierig-
keiten, die mehr auf der Einstellungsebene liegen,
konnen die Erfahrungen anderer Teilnehmender
korrigierend wirken.

Im Folgenden werden Hinweise fiir den Um-
gang mit den haufigsten Schwierigkeiten und St6-
rungen gegeben, die im Zusammenhang mit der
selbststandigen Durchfithrung der Entspannungs-
tibungen auftreten kénnen.

Nicht durchgefiihrte Ubungen

Die Bildung neuer Gewohnheiten wie z. B. tig-
licher Entspannungsiibungen ist nicht einfach;
Schwierigkeiten und Hindernisse gehdren dazu.
In jedem Kurs wird es daher Teilnehmende geben,
die die Entspannungsitbungen iiberhaupt nicht
oder nur unregelmiflig durchgefiihrt haben. Vie-
lerlei Griinde konnen hierfiir verantwortlich sein.
Moglicherweise sind der Ubungszeitpunkt oder
der Ubungsort ungiinstig gewihlt, sodass die Ein-
passung der Ubung in den Tagesablauf noch ein-
mal neu iiberdacht werden muss. Vielleicht ist die
Ubung in der Hektik des Alltags auch »einfach
vergessen« worden. Hier konnen ggf. Erinnerungs-
hilfen (z. B. ein deutlich markierter Eintrag im Ter-
minkalender) angeregt werden. Manchmal spielen
auch - reale oder befiirchtete — verstindnislose bis
abschitzige Reaktionen Dritter (z. B. Arbeitskolle-
gen, Partner) eine Rolle, wenn Teilnehmende die
Ubungen nicht durchfithren. Hier wire zunichst
zu priifen, wie real derartige Befiirchtungen sind,
und ggf. zu iiberlegen, wie die Ubungen dennoch
durchgefiihrt werden kénnen, ohne zu starke Kon-
flikte zu provozieren. SchlieSlich ist auch denkbar,
dass dem betreffenden Teilnehmenden die Motiva-
tion zur Durchfithrung der Ubungen fehlt. Das be-
deutet aber, dass ihm personlicher Sinn und Zweck
der Ubungen nicht klar sind. Es muss dann még-
lichst konkret besprochen werden, ob und wenn ja
welchen Nutzen der Teilnehmende fiir sich ganz
persénlich in den Ubungen sehen kann. Manch-
mal wirkt auch der Hinweis motivierend, dass die
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zeitliche »Investition, die die tiglichen Ubungen
bedeuten, nur fiir eine begrenzte Dauer von weni-
gen Wochen erforderlich ist, wahrend der Nutzen
in Form der trainierten Entspannungsfahigkeit an-
schliefend fiir viele Jahre spiirbar bleibt.

Ablenkung durch duB8ere Stérungen
Ablenkende duflere Faktoren (z. B. Larm, Telefon,
Tirklingel) stellen — zumindest bei Trainingsbe-
ginn - eine hiufige Storquelle bei der Durchfiih-
rung der Entspannungsiibungen dar. Hier ist mit
den Teilnehmenden zu besprechen, ob und wie
solche Faktoren fiir die begrenzte Zeit der Ent-
spannungsiibung gezielt ausgeschaltet werden
konnen (z. B. Tirschild »Bitte nicht stéren!«). Zu-
gleich sollte aber auch darauf hingewiesen werden,
dass das langfristige Ziel darin besteht, die Ent-
spannungsiibung auch unter widrigeren dufleren
Bedingungen einsetzen zu konnen. Unter dieser
Perspektive konnen auftretende duflere Stérungen
daher auch als Gelegenheit zum Training der eige-
nen Entspannungsfihigkeit unter »Echt-Bedin-
gungen« betrachtet werden. Entscheidend dabei
ist die Einsicht, dass derartige »Stérungen« nicht
aktiv bekdmpft oder mental abgeschaltet werden
konnen. Das verstirkt nur die Aufmerksambkeit auf
diese »Storungenc. Statt sie zu bekdmpfen, gilt es,
sie nicht-bewertend wahrzunehmen, die durch sie
verursachte Ablenkung anzunehmen, anstatt mit
ihr zu hadern, um sich dann wieder dem eigenen
Korper aufmerksam zuzuwenden.

Innere Unruhe

Starke Ablenkbarkeit durch duflere Reize kann aber
auch damit zusammenhéangen, dass die Innenwen-
dung der Aufmerksamkeit fiir den Betreffenden
ungewohnt und u. U. auch beunruhigend und
dngstigend ist. Viele der in unserer Kultur angebo-
tenen Moglichkeiten zur Entspannung beruhen auf
Ablenkung, auf Zerstreuung. Die Aufmerksamkeit
wird dabei nach auflen gewendet. Erinnert sei hier
nur an das tibergrofie Angebot der elektronischen
Unterhaltungsmedien. Selbstverstindlich kann das
Fernsehen helfen, von belastenden Gedanken, All-
tagssorgen oder unangenehmen Gefiihlen Abstand
zu nehmen. Die Wirkung hilt meist aber nicht lan-
ge an. Oft kehrt die innere Unruhe anschlieflend
umso stiarker zuriick. Nicht selten auch bleibt nach
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einem Fernsehabend, bei dem man sich durch die
verschiedenen Programme »gezappt« hat, ein scha-
les Gefiihl der inneren Leere zuriick. Der Kontakt
mit dem eigenen Selbst ist verloren gegangen; man
fiihlt sich selbst nicht mehr. So wird hier nicht auf-
gehoben, sondern nur fortgesetzt, was in der Hek-
tik des Alltags stdndig passiert, ndmlich dass der
Kontakt zu sich selbst, zur eigenen Mitte verloren
geht. Bei den psychologischen Entspannungsme-
thoden geht es daher nicht um Ablenkung und Zer-
streuung, sondern um Sammlung und Zentrierung
der Aufmerksambkeit. Die im Alltag auf Auflenreize
hin orientierte Aufmerksamkeit wird hier nach in-
nen gewendet, auf den eigenen Korper, die eigene
Person gerichtet. Der Herzschlag, der Atem, das
Pulsieren des Blutes in den Adern, Gerdusche in
Magen und Darm, die normalerweise im Schatten
der Aufmerksambkeit liegen, werden nun bewusst.
Innere Unruhe, kreisende oder flatternde Gedan-
ken werden verstirkt wahrgenommen. Dies alles
kann anfangs eher beunruhigen, als dass es zur Ent-
spannung beitrdgt, und den Wunsch aufkommen
lassen, sich doch lieber abzulenken. Dies ist durch-
aus verstandlich in einer Kultur, die davon gepragt
ist, dass sie die Aufmerksamkeit der Menschen
durch immer mehr und immer stiarkere Auflenrei-
ze zu fesseln sucht. Was bedeutet denn schon die
Wahrnehmung des eigenen Korpers im Vergleich
mit dem Nervenkitzel, den ein spannender Action-
film oder gar das »Bungee-Jumping« versprechen.
Mit wachsender Ubung gelingt es dann jedoch im-
mer besser, sich mit Ruhe und Gelassenheit auf sich
selbst zu konzentrieren. Damit ist dann ein erster
wichtiger Schritt auf dem Weg zur koérperlichen
und seelischen Entspannung getan.

Storungen durch Gedanken

Schwierigkeiten bei der Durchfithrung der Ubung
bestehen gerade zu Anfang hiufig auch in einer
Storung der Konzentration durch abschweifende
Gedanken. Hier handelt es sich um ganz normale
Anfangsschwierigkeiten, die sich mit zunehmen-
der Ubung verlieren. Wie beim Umgang mit &u-
fleren Storungen geht es auch beim Umgang mit
ablenkenden Gedanken darum, nicht diese aktiv
zu bekampfen, sondern ihnen mit einer Haltung
der inneren Achtsambkeit zu begegnen. Das bedeu-
tet, wann immer wihrend der Ubung ablenkende

Gedanken auftauchen, diese beobachtend wahrzu-
nehmen, ohne sich niher inhaltlich mit ihnen zu
beschiftigen, und sie und die durch sie bewirkte
Ablenkung, Irritation, vielleicht auch Beunruhi-
gung oder Arger ohne Bewertung gewissermafien
als »innere Tatsachen« anzunehmen.

Der Umgang mit stérenden Gedanken, die
fir den Teilnehmenden ja durchaus wichtig sein
konnen, lasst sich durch folgenden Vergleich ver-
anschaulichen: Wer sich mit einem guten Freund
unterhilt, wird einem zweiten Freund, der zu ei-
nem Gesprach zu ihm kommt, nicht die Tir vor
der Nase zuschlagen, sondern diesen bitten, einen
Moment zu warten; dann konne man sich ihm ganz
widmen. Weitere bildhafte Ausdriicke, die den Um-
gang mit ablenkenden Gedanken wihrend der Ent-
spannung illustrieren, lauten:

Die Gedanken in den Koffer packen.

Die Gedanken in den Wartesaal stellen.

Die Gedanken voriiberziehen lassen wie Wol-

ken am Himmel oder wie Autos, die voriiber-

fahren.

Zur Forderung der Konzentration auf die Ubung ist
es ferner hilfreich, die Entspannungsanweisungen
selbst innerlich mitzusprechen. Sollten diese Hin-
weise nicht helfen, ist dem betreffenden Teilneh-
menden zu raten, die Dauer der Ubung zunichst
zu verkiirzen.

Korperliche Missempfindungen

Eine Reihe zunéchst storender korperlicher (Miss-)
Empfindungen (z. B. spontane Muskelzuckungen,
Kribbeln, vermehrter Speichelfluss, Empfindungen
der Unférmigkeit einzelner Korperteile, insbeson-
dere der Gliedmaf3en etc.) sind positive Anzeichen
einer beginnenden Entspannung. Wenn die Teil-
nehmenden vom Kursleiter dariiber aufgeklért
werden, fithlen sie sich zumeist durch diese Emp-
findungen nicht mehr gestort.

Vegetative Angstreaktionen

Wihrend der Ubung auftretende Schwindelgefiihle,
Ubelkeit, starkes Herzklopfen oder Schweiflausbrii-
che kénnen Ausdruck einer Angst vor Kontrollver-
lust sein. Der Umgang mit diesen Stérungen ist, so-
fern es sich nicht um eine einmalige physiologische
Uberreaktion handelt, recht schwierig. Folgende
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Hinweise kénnen hilfreich sein: die Ubung mit ge-
offneten Augen durchfiihren, die Ubung verkiirzen,
sich wihrend der Ubung immer wieder des Kontak-
tes mit dem Boden vergewissern (Fiifle, Gesdfs, Rii-
cken), sich die Entspannungsinstruktionen selbst,
gef. auch laut, vorsprechen. Diese Hinweise zielen
allesamt darauf ab, das Gefiithl der Kontrolle bei
dem betreffenden Teilnehmenden aufrechtzuerhal-
ten. Sollte auf diese Weise kein Erfolg zu erreichen
sein, kann auch paradox interveniert werden: Der
Teilnehmende soll bei der gemeinsamen Entspan-
nungsiibung wihrend der Kurssitzung ausdriick-
lich nicht mitmachen, sondern lediglich als stiller
Beobachter dabeisitzen. Dies kann dazu fiihren,
dass der betreffende Teilnehmende auf dem Beob-
achterposten zum ersten Mal selbst Entspannungs-
gefiihle erlebt. Erfahrungsgemif treten heftige ve-
getative Angstreaktionen im Vergleich zum Auto-
genen Training bei dem eher aktiven Verfahren der
Progressiven Relaxation deutlich seltener auf.

Einschlafen

Es kommt immer wieder vor, dass Teilnehmen-
de wihrend der Ubung einschlafen und dariiber
durchaus gliicklich berichten, z. B. weil sie bisher
unter Einschlafstorungen gelitten haben. Der Kurs-
leiter sollte das Einschlafen als Ausdruck einer ein-
getretenen Entspannung positiv aufgreifen, aber
zugleich deutlich machen, dass es sich dabei nur
um ein Durchgangsstadium handelt. Der langfris-
tig angestrebte Zustand der Entspannung hat mit
Schlafrigkeit, Dosen oder gar Schlafen nichts zu
tun. Vielmehr geht es darum, einen Zustand »ent-
spannter Wachheit« zu erreichen, d. h. entspannt
und gel6st und zugleich wach und aufmerksam zu
sein. Ein solcher Zustand ist durch eine charakte-
ristische Hirnstromaktivitit nachweisbar, wie EEG-
Untersuchungen an Personen, die tiber lingere Zeit
das Autogene Training praktizierten, gezeigt haben
(vgl. Vaitl 1993). Der Zeitpunkt fir die hauslichen
Ubungen sollte so gewéhlt werden, dass die Gefahr
des Einschlafens méglichst gering ist. Ubungen, bei
denen man einschlift, zahlen nicht als volle Trai-
ningseinheiten.

Unsachgemafle Durchfiihrung
Andere Stoérungen sind auf eine unsachgemifle
Durchfithrung der Ubung zuriickzufiihren. Sei es,
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dass die Anspannung zu kraftig oder zu schwach
erfolgt oder eine ungiinstige Haltung eingenom-
men wird (besonders zu beachten ist die Lage des
Kopfes) oder aber z. B. eine nicht abgenommene
Brille eine Entspannung der Gesichtsmuskeln be-
hindert. Auf diese Dinge hat der Kursleiter wih-
rend der gemeinsamen Ubung zu achten und die
Teilnehmenden darauf hinzuweisen. Bisweilen
konnen Teilnehmende die Ubungen als »Gym-
nastik« missverstehen mit der Folge, dass sie das
Schwergewicht v. a. auf eine moglichst starke An-
spannung der Muskeln legen, sodass u. U. Ver-
krampfungen und »Muskelkater« entstehen. Hier
ist seitens des Kursleiters wiederholt korrigierend
darauf hinzuweisen, dass die Ubungen primar auf
die Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung ab-
zielen. Die initiale Muskelanspannung dient dazu,
diesen Wahrnehmungsprozess zu unterstiitzen.

Erwartungsdruck

Schlie@llich kann der Erfolg der Ubungen auch
durch zu grofle Erwartungen oder durch ein der
Sache fremdes Leistungsdenken verhindert wer-
den. Der Kursleiter sollte hierfiir Verstandnis zei-
gen, aber zugleich auch darauf hinweisen, dass Ent-
spannung nicht erzwungen werden kann. Er kann
dies am Beispiel des Einschlafens verdeutlichen:
Viele Teilnehmende werden die Erfahrung teilen,
dass gerade dann, wenn man unbedingt einschla-
fen will, der Schlaf sich nicht einstellt. Erst wenn
man die Absicht, schlafen zu wollen, aufgibt und
auch den vielleicht aufkommenden Arger und die
Sorge iiber zu wenig Schlaf losldsst, stellt der Schlaf
sich unvermittelt ein. Bei der Entspannung verhalt
es sich ganz dhnlich. Auch sie ist durch eine noch so
grofle bewusste Willensanstrengung nicht zu errei-
chen. Zu denken ist beispielsweise auch an das Su-
chen nach einem Wort, das man erst findet, wenn
man sich nicht mehr krampfhaft darum bemiiht.
Besonders bemiiht Ubende, die ihren »ganzen Wil-
len« einsetzen, oder solche, die glauben, man kon-
ne alles mit dem Willen erreichen, versagen. Man
kann Spannung, Verkrampfung (und die damit ein-
hergehenden Erscheinungen) nicht mit dem Wil-
len beseitigen - 16sen schon gar nicht; denn Wille
ist Spannung. Auf dem Weg der Entspannung steht
daher ganz am Anfang - und immer wieder neu
- die Notwendigkeit, den bewussten Willen, die



106 Kapitel 6 - Trainingsmodul 1: Entspannen und loslassen - das Entspannungstraining

Absicht, die Dinge aktiv beeinflussen, beherrschen,
managen zu wollen, loszulassen zugunsten einer
mehr mitgehenden, aufnehmenden und sich hin-
gebenden Haltung (vgl. hierzu auch » Abschn. 833
zur »inneren Achtsamkeit«).

Zur Verdeutlichung dieser Haltung kann der
Kursleiter an dieser Stelle die im Folgenden be-
schriebene Ubung zur Atembeobachtung durch-
fithren. Die Atmung gehort zu den Funktionen, die
auf der einen Seite vegetativ gesteuert sind, d. h.
automatisch ablaufen, auf der anderen Seite aber
auch bewusst vom Willen gesteuert werden kon-
nen. Wenn ich mich absichtlich um eine ruhige und
gleichmaflige Atmung bemiihe, so wird immer ein
Rest an Spannung bleiben, der Atem nicht wirklich
frei flielen; er ist gewissermaflen kiinstlich ruhig
gestellt und festgehalten. Erst wenn es mir gelingt,
von der Moglichkeit der aktiven Beeinflussung des
Atems zu lassen, und mich stattdessen dem sponta-
nen Rhythmus meines Atems zu iiberlassen, mich
diesem hingebe und innerlich mitschwinge, wird
es allméhlich zu einer fortschreitenden Vertiefung
und Harmonisierung des Atems kommen. So lau-
tet denn auch die entsprechende Formel des Au-
togenen Trainings nicht »Ich atme«, sondern »Es
atmet mich« oder »Es atmet in mir«. Aufgrund
ihrer »Mittelstellung« zwischen unwillkiirlichem
und willkiirlichem Nervensystem gilt die Atmung
besonders in vielen Meditationsschulen als Konigs-
weg zur seelisch-korperlichen Entspannung. Dabei
geht es nicht um das Erlernen einer bestimmten
Technik des »richtigen« Atmens, sondern um das
Erleben des eigenen unwillkiirlichen Atems.

= Instruktion zur Ubung »Atembeobachtung«
»Achten Sie darauf, dass Sie bequem und auf-
recht sitzen. Die FiifSe stehen fest und sicher auf
dem Boden, der Riicken ist angelehnt, die Hin-
de ruhen locker auf den Oberschenkeln.
Richten Sie Ihre Aufmerksambkeit nach innen,
auf Ihren Korper. SchliefSen Sie Thre Augen und
nehmen Sie Ihren Korper von innen heraus
wahr. Die Hinde, den Riicken, die FiifSe.
Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun bitte auf
Ihren Atem ... Beobachten Sie das Ein- und
Ausstromen Ihres Atems ..., wie sich Ihre
Bauchdecke beim Einatmen hebt und beim
Ausatmen wieder senkt.

Nehmen Sie einen tiefen Atemzug und atmen
Sie langsam wieder aus ..., und lassen Sie dann
Ihren Atem laufen ... Beobachten Sie einfach
das Ein- und Ausstromen Ihres Atems ... beob-
achten einfach das Ein ... und Aus Ihres Atems
... Ein...und Aus ... Ein ... und Aus ... Wenn
Gedanken Sie ablenken, dann hdngen Sie ihnen
nicht nach, sondern lassen Sie sie voriiberziehen
wie Wolken am Himmel, die kommen und ge-
hen, und kehren Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit
immer wieder zu Ihrem Atem zurtick.
Beobachten Sie einfach das Ein ... und Aus Ihres
Atems ... Ein ... und Aus ... und Ein ... und
Aus ... Dies geschieht von ganz alleine ... Sie
brauchen nichts dazu zu tun. Sie lassen es ge-
schehen ..., und schwingen innerlich im Rhyth-
mus Ihres Atems mit ... Ein ... und Aus ... und
Ein ... und Aus ...

Dies geschieht von ganz alleine ... Sie lassen es
geschehen und beobachten ... Ein ... und Aus ...
und Ein ... und Aus ... eine kurze Weile jeder
fiir sich.

(ca. 2 min)

Sagen Sie sich nun bitte, dass Sie die Ubung
gleich beenden werden. Ballen Sie Ihre Hiinde
zu Fiusten, strecken und rikeln Sie sich, atmen
Sie ein paar Mal kriftig durch, ... und iffnen
Sie dann die Augen.«

6.3.3 Verkiirzung der
Entspannungsiibung

Nach etwa 4 Ubungswochen beherrschen die meis-
ten Teilnehmenden die Methode in der Regel so
gut, dass mit einer Verkiirzung der Ubung begon-
nen werden kann. Zu diesem Zweck werden ein-
zelne Muskeln zu Gruppen zusammengefasst, die
gemeinsam zundchst angespannt und anschlieflend
entspannt werden. Die Ubung wird - in Abwei-
chung vom klassischen Vorgehen nach Bernstein
u. Borkovec (2000) - gleich auf 4 Muskelgruppen,
entsprechend der 4 Ubungsteile der Langform, ver-
kiirzt (@ Tab. 6.2).

Die Teilnehmenden sollten die Anspannung
dieser Muskelgruppen wieder zunichst in einer
»Trockeniibung« ausprobieren. Hierbei ist darauf
zu achten, dass die Anspannung nicht zu stark er-
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B Tab.6.2 Progressive Relaxation/Kurzform: Anspannungsmodi fiir die einzelnen Muskelgruppen

Augenbrauen zusammenziehen, Nase rimpfen, Zéhne und Lippen zusammenpressen,

Schultern nach hinten unten zusammendriicken, leicht ins Hohlkreuz gehen und Bauch-

m Arme Beide Hande zu Fausten ballen und Ellenbogen anwinkeln
() Kopf
Kopf leicht einziehen und nach hinten driicken
(3) Rumpf
decke hart machen
(4) Beine

Beide Fersen auf den Boden driicken, Zehenspitzen aufrichten, dabei Unterschenkel,

Oberschenkel und GesaBmuskeln anspannen

folgt und die Muskeln nicht verkrampfen. Der Kurs-
leiter weist darauf hin, dass mit der Verkiirzung der
Ubung zunichst das erreichte Entspannungsgefiihl
schwicher werden kann, dass aber die Verkiirzung
ein wichtiger Zwischenschritt ist auf dem Wege zu
der angestrebten Anwendung der Entspannung im
Alltag. Teilnehmende, die noch Schwierigkeiten
mit der Langform haben, miissen nicht von der
verkiirzten Ubung ausgeschlossen werden. Mogli-
cherweise werden sie durch die lange Version kon-
zentrationsmaf3ig tiberfordert und profitieren eher
von der Kurzform. Eine schriftliche Instruktion fiir
die Kurzform findet sich im Folgenden.

= Instruktion zur Progressiven Relaxation:
Kurzform
»Nehmen Sie die bekannte Entspannungshal-
tung ein. Die Fiif$e stehen fest und sicher auf
dem Boden. Der Riicken ist angelehnt. Die Hin-
de ruhen locker auf den Oberschenkeln.
Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nach innen,
auf Ihren Korper und schlieflen Sie dabei die
Augen.
Nehmen Sie einen tiefen Atemzug, atmen Sie ein
und dann langsam wieder aus. Und lassen Sie
mit dem Ausatmen bereits Spannung aus Threm
Korper weichen.
Wir beginnen nun mit den Ubungen.
Richten Sie als Erstes Ihre Aufmerksamkeit auf
die Muskeln in beiden Armen. Spannen Sie
beide Arme gleichzeitig an - jetzt. — Achten Sie
auf die Anspannung in beiden Armen, halten
Sie die Spannung einen Moment, spiiren Sie
die Anspannung in den Armen - und mit dem
ndchsten Ausatmen lassen Sie wieder los und
entspannen die Arme. Achten Sie ganz konzen-
triert auf das Nachlassen der Spannung und die

aufkommende Entspannung. Spiiren Sie den
Unterschied zwischen der Anspannung vor-

her und der Entspannung jetzt. Lassen Sie die
Entspannung der Arme mit jedem Ausatmen
immer noch tiefer werden, bis auch Hinde und
Finger davon ergriffen sind.

Lassen Sie die Arme ganz entspannt und ruhig
und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun auf
die Muskeln im Gesicht, Hals und Nacken.
Spannen Sie Gesicht, Hals und Nacken zusam-
men an - jetzt. — Spiiren Sie die Anspannung,
noch einen Moment halten, spiiren — und dann,
mit dem ndchsten Ausatmen, lassen Sie die
Spannung wieder los und entspannen. Beobach-
ten Sie den Unterschied zwischen der Anspan-
nung vorher und der Entspannung jetzt. Lassen
Sie mit jedem Ausatmen die Entspannung im-
mer noch tiefer werden und tiefer.

Wenden Sie sich jetzt bitte den Muskeln des
Rumpfes zu. Spannen Sie Schultern, Riicken
und Bauch gleichzeitig an - jetzt. - Beobachten
Sie das Gefiihl von Anspannung im gesamten
Rumpf, noch einen Moment halten und spiiren
- und mit dem ndchsten Ausatmen losen Sie
die Spannung wieder und entspannen. Achten
Sie wieder auf den Unterschied zwischen An-
spannung und Entspannung, auf das Gefiihl
von Erleichterung, wenn die Spannung sich list.
Verstirken Sie dieses angenehme Gefiihl von
Entspannung, lassen Sie es mit jedem Atemzug
tiefer und tiefer werden. Lassen Sie die Entspan-
nung von den Schultern die Wirbelsdule hinab-
flieflen, den ganzen Riicken hinunter.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun bitte auf
Ihre Beine. Spannen Sie beide Beine gleichzeitig
an - jetzt. - Achten Sie auf die Spannung in
den Beinmuskeln, halten Sie die Spannung noch
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einen Moment, - und dann, mit dem ndchsten
Ausatmen, lassen Sie die Spannung wieder los
und entspannen. Achten Sie auf das angenehme
Gefiihl der Entspannung, das sich allmdhlich in
beiden Beinen ausbreitet. Folgen Sie den Gefiih-
len der Entspannung in den Gesdfimuskeln, den
Oberschenkeln und den Unterschenkeln. Spiiren
Sie, wie die Entspannung bis in die Fiif$e hinein-
reicht, bis in die Zehenspitzen.

Uberlassen Sie sich ganz diesem angenehmen
Gefiihl der Entspannung und lassen Sie es
iiberflieffen auf den ganzen Korper. Geniefien
Sie dieses wohlige und angenehme Gefiihl tiefer
Entspannung noch fiir eine kleine Weile - jeder
fiir sich.

Sagen Sie sich nun bitte, dass Sie die Ubung
gleich beenden werden. Versuchen Sie, sich

das Gefiihl von Entspannung einzuprdigen, um
sich im Laufe des Tages daran zu erinnern und
es angenehm zu spiiren, in all Ihren Muskeln.
Ballen Sie nun Ihre Hinde zu Fiusten, strecken
und rikeln Sie sich. Atmen Sie tief durch, und
dffnen Sie dann die Augen.«

6.3.4 Einfiihrung des »Ruhewortes«

In einem néchsten Schritt wird das Grundverfah-
ren um die Einfithrung eines individuellen Ruhe-
wortes erweitert. Dieses Ruhewort wird jeweils
beim Ausatmen und Loslassen der Anspannung in-
nerlich mitgesprochen. Durch die Verwendung des
Ruhewortes wird die Konzentration auf die Ubung
gefordert und die Aufmerksamkeit gezielt auf Ent-
spannungsempfindungen gelenkt, wodurch - ver-
gleichbar den Formeln des Autogenen Trainings
- eine autosuggestive Vertiefung der Entspannung
erfolgt. Aulerdem wird mit dem Ruhewort ein in-
terner diskriminativer Stimulus fiir die Auslosung
der Entspannungsreaktion etabliert, was die spa-
tere kurzfristige Anwendung der Entspannung in
alltdglichen Situationen erleichtert.

Zur Einfithrung des Ruhewortes bittet der
Kursleiter die Teilnehmenden - am besten im An-
schluss an eine gemeinsame Entspannungsiibung
- einmal zu beschreiben, wie sie ganz personlich
Entspannung erleben.

Wie spiiren Sie, dass die Spannung nachldsst?
Wie fiihlt es sich an, wenn die Entspannung sich
ausbreitet?

Welches Wort konnte Ihr personliches Entspan-
nungsgefiihl am besten beschreiben?

Aus den Schilderungen der Teilnehmenden hebt
der Kursleiter solche moglichst kurzen und prég-
nanten Formulierungen hervor, die als Ruhewort
geeignet sind. Dies sind insbesondere Adjektive wie
»ruhig«, »schwerk, »tief«, »leicht«, »offenc, »frei«,
»warme, »gelassen« etc. oder Verben wie »loslas-
sen«, »ausatmenc, »losen«, »flielen« etc. Auch
bildhafte Ausdriicke wie etwa »Sonne«, »Welle,
»Vogel« etc. sind moglich. Der Kursleiter kann die-
se Worte auf einer Wandzeitung oder Moderations-
kértchen schriftlich festhalten.

Der Kursleiter erlautert dann Funktion und Ein-
satz des Ruhewortes wahrend der Entspannung. Er
macht deutlich, dass das Ruhewort durch die wie-
derholte Kopplung an die Entspannungsreaktion zu
einem inneren Signal fiir Entspannung wird.

Jeder Teilnehmende wiahlt sich ein fir ihn
individuelles Ruhewort, in dem in kurzer und
pragnanter Form subjektive Anzeichen der Ent-
spannung angesprochen werden. Die Auswahl des
Ruhewortes bleibt letztlich dem einzelnen Teil-
nehmenden tiiberlassen, der damit die Mdglich-
keit erhilt, sein individuelles, vorherrschendes
Entspannungsgefiihl zum Ausdruck zu bringen.
Allerdings sollte der Kursleiter darauf achten, dass
das Ruhewort méglichst eng mit dem korperlichen
Entspannungserleben verbunden, gewissermaflen
im Korper »geerdet« ist. Eine klare Verkniipfung
des Ruhewortes mit deutlichen korperlichen Ent-
spannungsempfindungen als »somatische Marker«
(Damasio 1994) erhoht die Wahrscheinlichkeit,
dass die Entspannungsreaktion auch in schwieri-
gen Situationen abgerufen werden kann.

In einer anschlieffenden Entspannungsiibung
wird der Einsatz des Ruhewortes erprobt (siehe fol-
gendes Instruktionsbeispiel).

= Instruktion zur Progressiven Relaxation:
Kurzform mit Einsatz des Ruhewortes
»Nehmen Sie die bekannte Entspannungshal-
tung ein. Die FiifSe stehen fest und sicher auf
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dem Boden. Der Riicken ist angelehnt. Die Hin-
de ruhen locker auf den Oberschenkeln.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nach innen,
auf Ihren Korper und schlieflen Sie dabei die
Augen.

Nehmen Sie einen tiefen Atemzug, atmen Sie ein
und dann langsam wieder aus. Und lassen Sie
mit dem Ausatmen bereits Spannung aus Threm
Korper weichen.

Wir beginnen nun mit den Ubungen.

Richten Sie als Erstes Ihre Aufmerksamkeit auf
die Muskeln in beiden Armen. Spannen Sie bei-
de Arme gleichzeitig an - jetzt. — Achten Sie auf
die Anspannung in beiden Armen, halten Sie die
Spannung einen Moment — und mit dem ndchs-
ten Ausatmen sprechen Sie innerlich Ihr Ruhe-
wort, lsen die Anspannung, und entspannen
die Arme ... Ruhewort, ausatmen und loslassen
... Mit jedem Ausatmen sprechen Sie nun inner-
lich Ihr Ruhewort und I6sen die Muskeln mehr
und mehr - jeder fiir sich.

(45-60 s)

Lassen Sie die Arme ganz entspannt und ruhig
und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun auf
die Muskeln im Gesicht, Hals und Nacken.
Spannen Sie Gesicht, Hals und Nacken zusam-
men an - jetzt. — Spiiren Sie die Anspannung,
halten — und dann mit dem ndchsten Ausatmen
Ruhewort, loslassen, und entspannen ... Mit
jedem Ausatmen sprechen Sie innerlich Ihr Ru-
hewort und losen die Muskeln mehr und mehr
- jeder fiir sich.

(45-60s)

Lassen Sie Gesicht und Nacken entspannt und
ruhig, und wenden Sie Ihre Aufmerksamkeit
jetzt bitte den Muskeln des Rumpfes zu. An-
spannen - jetzt. — Halten, noch einen Moment
halten — und mit dem Ausatmen Ruhewort, los-
lassen und entspannen ... Mit jedem Ausatmen
sprechen Sie innerlich Ihr Ruhewort und losen
die Muskeln mehr und mehr - jeder fiir sich.
(45-60s)

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun bitte auf
Ihre Beine. Anspannen - jetzt. — Halten, noch
einen Moment, - und dann mit dem Ausatmen
Ruhewort, loslassen und entspannen. Mit jedem
Ausatmen sprechen Sie innerlich Ihr Ruhewort
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und losen die Muskeln mehr und mehr - jeder
fiir sich.

(45-60's)

Uberlassen Sie sich nun ganz diesem angeneh-
men Gefiihl der Entspannung und lassen Sie es
iiberflieffen auf den ganzen Korper. Genieflen
Sie dieses wohlige und angenehme Gefiihl tiefer
Entspannung noch fiir eine kleine Weile - jeder
fir sich.

Sagen Sie sich nun bitte, dass Sie die Ubung
gleich beenden werden. Versuchen Sie, sich das
Gefiihl von Entspannung einzuprdgen, um sich
im Laufe des Tages daran zu erinnern und es
angenehm zu spiiren, in all Ihren Muskeln.
Ballen Sie nun Ihre Hinde zu Fiusten, strecken
und rikeln Sie sich. Atmen Sie tief durch und
ffnen Sie dann die Augen.«

6.3.5 Anwendung der Entspannungim
Alltag

Das letzte Kursdrittel ist fiir Ubungen zur Anwen-
dung der Entspannung reserviert. Es geht darum,
die in den vorangegangenen Ubungen trainierte
Entspannungsfihigkeit jetzt auch gezielt in alltdg-
lichen Situationen einzusetzen. Die Teilnehmen-
den lernen, wie sie angenehme Gefiihle der Ent-
spannung nicht allein wahrend der besonderen
Entspannungsiitbungen gewissermaflen im »stillen
Kimmerlein« erleben, sondern in ihren normalen
Alltag hinaustragen konnen. Dabei werden sie zu-
nédchst mit der Anwendung der Entspannung in
einfachen, wenig belastenden Alltagssituationen
beginnen und erst nach und nach mit schwierigeren
Belastungssituationen experimentieren. Die inzwi-
schen zur Gewohnheit gewordenen regelméfligen
Entspannungsiibungen bleiben wichtig. Sie werden
aber nun gewissermaflen zu einem Ausgangspunkt
fir »entspannte Ausfliige in den Alltag«.

»Ampeliibungenc

Zur kurzfristigen zwischenzeitlichen Entspannung
im Alltag dienen die sogenannten »Ampeliibun-
gen«. In Analogie zum Stoppsignal einer Ampel
werden mit dieser Ubung gezielt Zasuren im Tages-
ablauf gesetzt, kurzfristige Unterbrechungen, durch
die einem kontinuierlichen Spannungsaufbau
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im Laufe des Tages entgegengewirkt werden soll.
Wiahrend der Kurssitzungen sollte der Kursleiter
verschiedentlich » Ampeliibungen« einstreuen. Fiir
die Ubungen auflerhalb der Kursstunden werden
die Teilnehmenden aufgefordert, 4-5 Gegenstande
zu benennen, mit denen sie téglich, aber nicht all-
zu oft, in Berithrung kommen. Diese Gegenstinde
sollen sie mit einem roten Signalpunkt, vergleich-
bar dem roten Ampellicht, versehen, der sie daran
erinnern soll, ihre Muskelspannung zu tiberpriifen
und sich kurz zu entspannen, wobei eine der nach-
folgend beschriebenen Ubungen eingesetzt werden
kann.

Ganzkorper-Kurzentspannung
Bei dieser Ubung werden nicht mehr einzelne Mus-
keln oder Muskelgruppen angesprochen, sondern
gleich der ganze Korper. Der Kursleiter demons-
triert zundchst das gleichzeitige Anspannen aller
Muskelgruppen:
beide Héinde zu Fausten ballen,
Ellenbogen anwinkeln,
Augenbrauen zusammenziehen, Nase riimp-
fen, Zidhne und Lippen aufeinander pressen,
Kopf leicht einziehen und nach hinten drii-
cken, Schultern nach hinten unten ziehen,
Bauchdecke hart machen,
beide Fersen auf den Boden pressen und dabei
Unterschenkel, Oberschenkel und Gesifs an-
spannen.

Die Teilnehmenden probieren das gleichzeitige
Anspannen der Muskelgruppen aus, wobei wieder
auf eine nicht zu starke Anspannung zu achten ist.

= Instruktion zur Progressiven Relaxation:
Ganzkorper-Kurzentspannung
»Bitte halten Sie nun einen Moment inne und
richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nach innen.
Schlieflen Sie die Augen. Spannen Sie alle
Muskeln Ihres Korpers an - jetzt. - Halten Sie
die Spannung einen Moment — und mit dem
ndchsten Ausatmen ... Ruhewort, loslassen und
entspannen. Sprechen Sie innerlich Ihr Ruhe-
wort bei jedem Ausatmen. Versuchen Sie, mit
jedem Ausatmen alle Muskeln ganz locker und
entspannt werden zu lassen.
(1-2 min)

Ballen Sie nun ihre Hinde zu Fiusten, atmen
Sie tief durch und richten Sie Ihre Aufmerksam-
keit wieder nach auflen. «

Ubung »King Kong«

Diese Ubung (in Anlehnung an Brechtel 1994)
dient v. a. der Entspannung von Schultern, Armen
und Hinden. Fiir viele Teilnehmende stellt sie eine
kurzfristig effektive Moglichkeit dar, innere An-
spannung zu reduzieren. Die Ubung kann im Sit-
zen oder Stehen durchgefiithrt werden.

= Instruktion zur Ubung »King Kong«
»Halten Sie die Arme vor der Brust angewinkelt.
Die Ellenbogen sind in Schulterhohe, die Hinde
zur Faust geballt. Schlieflen Sie die Augen und
atmen Sie wihrend der ganzen Ubung weiter.
Nicht die Luft anhalten. Spannen Sie die gesam-
te Arm- und Oberkorpermuskulatur krdftig an.
Fiuste, Unterarme, Oberarme, Schultern und
Brust - jetzt.
Halten Sie die Spannung noch einen Moment,
weiteratmen — und mit dem ndichsten Ausatmen
lassen Sie die Arme sinken, sprechen innerlich IThr
Ruhewort und entspannen. Lassen Sie die Arme
ganz locker an der Seite hingen. Wenn es Thnen
angenehm ist, konnen Sie auch den Kopf nach
vorne hdngen lassen. Spiiren Sie, wie sich die
Entspannung in Ihrem Oberkérper ausbreitet. In
Hiinden, in Unterarmen, in Oberarmen. Auch
die Schultern entspannen sich und die Brustmus-
kulatur. Atmen Sie ruhig und gleichmdifig ...
Ballen Sie nun ihre Hinde zu Fiusten, atmen
Sie tief durch und richten Sie Ihre Aufmerksam-
keit wieder nach auflen.«

Ubung »Quasimodoc«

Diese Ubung (in Anlehnung an Brechtel 1994)
dient v. a. der Entspannung der Nackenmuskula-
tur. Sie ist auch hilfreich bei aufkommenden Kopf-
schmerzen, nachlassender Konzentration und bei
Bildschirmarbeit. Die Ubung kann im Sitzen oder
Stehen durchgefiihrt werden.

= Instruktion zur Ubung »Quasimodoc«
»Stellen (oder setzen) Sie sich aufrecht hin, der
Kopf ist gerade. Ziehen Sie die Schultern ganz
hoch. So, als ob Sie damit Ihre Ohrlippchen
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beriihren wollen. Driicken Sie den Kopf jetzt
zuriick, ohne das Gesicht gegen die Decke zu
richten. Driicken Sie den Kopf nach hinten,
gegen das Polster, das sich im Nacken gebildet
hat. Driicken Sie nun krdiftig Hinterkopf und
Nackenpolster zusammen. Atmen Sie dabei
ruhig und gleichmiifSig weiter. Spiiren Sie die
Anspannung in Schultern und Hals, bis in den
Riicken ...

Und mit dem ndchsten Ausatmen lassen Sie den
Kopf und die Schultern locker fallen und spre-
chen Ihr Ruhewort. Lassen Sie den Kopf auf die
Brust fallen, bis Ihr Kinn die Brust beriihrt und
atmen Sie ruhig und gleichmdfSig. Spiiren Sie die
Entspannung in den Schultern, im Nacken und
in den Armen ...

Ballen Sie nun Ihre Hinde zu Fiusten, atmen
Sie tief durch und richten Sie Ihre Aufmerksam-
keit wieder nach aufSen.«

Entspannung durch Vergegenwartigung
Wihrend die »Ampeliibungen« immer noch eine,
wenn auch nur kurzfristige, Unterbrechung des
alltdglichen Handlungsvollzugs erfordern, kann
diese Variante der Entspannung auch wdihrend
unterschiedlichster Alltagssituationen eingesetzt
werden. Bei der Entspannung durch Vergegenwir-
tigung entfillt die initiale Anspannung der Mus-
keln. Die Teilnehmenden vergegenwirtigen sich le-
diglich unter Benutzung ihres individuellen Ruhe-
wortes Entspannungsgefiihle in den verschiedenen
Bereichen ihres Korpers. Dabei wird die Aufmerk-
samkeit v. a. auf solche - jeweils individuellen -
Muskelgruppen gerichtet, die nach den bisherigen
Erfahrungen des jeweiligen Teilnehmenden be-
sonders zu Verspannungen neigen, bzw. auf solche
Muskeln, von deren Lésung erfahrungsgemif eine
Generalisierung des Entspannungsgefithls auf den
ganzen Korper ausgeht. Eine solche »Initialziin-
dung« fiir die Entspannung wird besonders haufig
durch das Fallenlassen der Schultern, die Entspan-
nung von Stirn- oder Kiefermuskeln und eine Lo-
ckerung der Bauchmuskulatur ausgelst.

= [nstruktion zur »Entspannung durch
Vergegenwartigung«
»Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun bitte
nach innen, auf Ihren Korper. Gehen Sie in
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Gedanken durch Ihren Korper. Achten Sie auf
Anspannungen einzelner Muskeln. Sprechen Sie
jeweils mit dem Ausatmen Ihr Ruhewort und
lassen Sie die Spannung aus den Muskeln wei-
chen. Spiiren Sie die Entspannung der Muskeln
mit jedem Ausatmen ...

Bleiben Sie in Kontakt mit diesem Gefiihl der
Entspannung, atmen Sie einmal krftig ein und
aus und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun
wieder nach aufSen.«

Die Entspannung durch Vergegenwirtigung hat
vielfiltige Anwendungsmoglichkeiten, z. B. im Bus,
am Schreibtisch, wihrend eines Telefongesprichs,
beim Fernsehen und auch in Gesprichen mit ande-
ren kann sie dazu dienen, den Spannungszustand
der Muskulatur zu wberpriifen und tberflissige
Spannungen zu 16sen. Hierzu sollten im Kurs viel-
faltige Anregungen gegeben werden (zahlreiche
Beispiele hierzu finden sich bei Wendlandt (2005)
und Olschewski (2011)). Je nach Art der Situation,
in der sie eingesetzt wird, kann die Ubung mit ge-
schlossenen, aber auch mit ge6ffneten Augen (und
dabei nach innen gerichteter Aufmerksambkeit)
durchgefithrt werden. Beide Varianten sollten im
Kurs erprobt werden.

Die Durchfithrung der Entspannung durch
Vergegenwirtigung ist auch im Stehen moglich,
z. B. in einer Warteschlange vor der Kaufhauskasse
oder in der Kantine, an der Bushaltestelle oder auf
dem Bahnsteig, im Fahrstuhl oder wahrend eines
Gesprachs mit einem Bekannten auf der Strafle.
Auch dies sollte im Kurs praktisch getibt werden.

Die Teilnehmenden kénnen die Ubung auch
bereits in leicht belastenden Situationen versuchen,
diirfen aber noch keine durchschlagenden Erfolge
erwarten. Es ist noch Ubung erforderlich, bis die
Entspannung nach und nach in immer schwierige-
ren Situationen mit Erfolg eingesetzt werden kann.

Differenzielle Entspannung

Eine generelle psychophysische Entspannung ist in
vielen Alltagssituationen weder moglich noch sinn-
voll oder erwiinscht. Um alltdgliche Titigkeiten
verrichten zu koénnen, ist die Anspannung jeweils
spezifischer Muskelgruppen erforderlich. Aller-
dings kommt es hiufig zu einer unphysiologischen
Beanspruchung auch solcher Muskelgruppen, die
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fiir die Ausfithrung der aktuellen Téatigkeit nicht
oder kaum erforderlich sind. Gut zu beobachten ist
dies beispielsweise bei den ersten Schreibiibungen
von Grundschulkindern, die ihre ersten Buchsta-
ben unter Einsatz aller Muskelkrifte von der Zun-
ge bis zu den Fiiflen auf das Papier bringen. Auch
bei Erwachsenen gehen gerade Schreibtisch- und
auch Bildschirmtatigkeiten mit einer starken An-
spannung besonders der Nacken-, Schulter- und
Riickenmuskulatur einher. Dies ist auch bei vielen
Tatigkeiten im Haushalt, z. B. Biigeln, Kartoffeln
schilen oder Gemiise putzen, Abwaschen, Wie-
gen von Sduglingen, Tragen und Heben schwerer
Gegenstinde usw. der Fall.

Der Kursleiter fordert die Teilnehmenden dazu
auf, in ihrem Alltag gezielt darauf zu achten, bei
welchen Titigkeiten sich besonders leicht Verspan-
nungen entwickeln. Sie sollen dann versuchen,
unter Anwendung der bisher gemachten Entspan-
nungserfahrungen unnotige Anspannungen ein-
zelner Muskeln zu l6sen. Fir einige haufige Ta-
tigkeiten kann dies auch wahrend der Kurssitzung
exemplarisch erprobt werden.

6.3.6 »Fantasiereisen«

Bei entsprechender Vorerfahrung des Kursleiters
konnen die Entspannungsiibungen wiahrend der
Gruppensitzungen - zur Abwechslung und zur
Vertiefung — auch mit »Fantasiereisen« kombiniert
werden. Dies sollte im Rahmen dieses Trainings-
programms allerdings mit der Eingrenzung auf
positive Imaginationen geschehen mit dem Ziel,
Maoglichkeiten positiven Erlebens bei den Teilneh-
menden wachzurufen und zu beleben. In diesem
Sinne eingesetzt, konnen die Fantasiereisen eine
gute Vorbereitung und Ergénzung des Trainings-
moduls 4 sein, in dem es explizit um den Aufbau
von Moglichkeiten positiven Erlebens und Verhal-
tens zum Ausgleich fiir Belastungen geht. Im Fol-
genden finden sich die Instruktionen (jeweils im
Anschluss an eine kurze Entspannungsinstruktion)
fiir zwei in dieser Hinsicht bewéhrte Fantasiereisen.

= Instruktion zur Fantasiereise »Ort der Ruhe«
»Lassen Sie nun bitte vor Ihrem inneren Auge
das Bild eines Ortes entstehen ... eines Ortes,

an dem Sie sich wohl fiihlen ..., eines Ortes,

an dem Sie Ruhe und Entspannung finden ...
Dies kann ein Ort aus Ihrer Erinnerung sein ...
oder auch ein Ort, den es nur in Ihrer Fantasie
gibt. Zu Beginn fillt es oft gar nicht leicht, ein
solches Bild zu finden ... Vielleicht laufen vor
Ihrem inneren Auge auch mehrere Bilder hinter-
einander ab ... wie in einem Film. Lassen Sie
diese Bilder dann eine Zeit lang laufen ... Und
versuchen Sie nun bitte, ein Bild festzuhalten ...
Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nur auf dieses
eine Bild ... auf diesen einen Ort, der Ruhe und
Entspannung ausstrahlt.

Und nun gehen Sie bitte in dieses Bild hinein ...
und schauen Sie sich um an Ihrem Ort der Ruhe
und Entspannung ... Schauen Sie nach links ...
und nach rechts ... nach unten auf den Boden
... und nach oben zum Himmel ...

Achten Sie auch auf Gerdusche an diesem Ort
... Wenn Sie aufmerksam lauschen, kénnen Sie
vielleicht etwas horen.

Vielleicht konnen Sie auch etwas spiiren ... auf
Ihrer Haut ... im Gesicht ... wo auch immer ...
Und wenn Sie nun die Luft durch die Nase ein-
ziehen, konnen Sie vielleicht auch etwas riechen

Verweilen Sie an diesem Ort der Ruhe und
Entspannung und geniefSen Sie es, dort zu sein
... jeder fiir sich.

(Nach 2-3 min)

Verabschieden Sie sich nun bitte allmdhlich von
Threm Ort der Ruhe und Entspannung ... Neh-
men Sie wieder Ihren Korper wahr ... Ballen Sie
Thre Héinde zu Fiusten und strecken und rikeln
Sie sich ... Atmen Sie ein paar Mal krftig tief
durch ... und dffnen Sie dann die Augen.«

Instruktion zur Fantasiereise »Boot« (nach
Miiller 1983)

»Stellen Sie sich vor, Sie sind auf dem Meer. In
einem Boot.

Sie liegen im Boot. Sie spiiren den warmen Bo-
den aus Holz.

Der Geruch des Holzes, sonnenwarm, ist an-
genehm.

Sie spiiren das sanfte Schaukeln des Bootes.
Aufund ab ... aufund ab ...

Im Rhythmus Ihres Atmens ... ein und aus ...
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O Tab.6.3 Uberblick iiber das Entspannungstraining
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Sitzung Inhalt siehe Abschnitt
2 Einflhrung der Methode der PR 6.3.1
Demonstration des Grundprinzips
Ubung der PR-Langform — Ubungsteil 1
Vorbereiten hiuslicher Ubungen
3/4/5 Besprechen der Ubungserfahrungen 6.3.2
Uben der PR-Langform - Ubungsteile 2, 3 und 4
6 Verkiirzung der Ubung auf 4 Muskelgruppen 6.33
7/8 Einflhrung des »Ruhewortes« 6.3.4
9-1 Anwendung der Entspannung im Alltag: 6.3.5
»Ampeliibungen«
Entspannung durch Vergegenwartigung
Differenzielle Entspannung
ggf. Kombination mit »Fantasiereisen« 6.3.6
Ruhig und entspannt. 6.4 Uberblickiiber das

Sie schauen zum Himmel. Sehen Sie Wolken? ...
Vielleicht kénnen Sie Gerdusche héren ... Das
Plitschern der Wellen ... das Rauschen des
Meeres ...

Vielleicht auch konnen Sie das Meer riechen? ...
Lassen Sie sich treiben.

Ruhig, gelost und entspannt.

GeniefSen Sie das sanfte Schaukeln noch eine
Weile.

(Nach 2-3 min)

Sagen Sie sich nun bitte, dass Sie die Ubung all-
madhlich beenden.

Verabschieden Sie sich vom Meer, von Threm
Boot ...

Nehmen Sie wieder Ihren Korper wahr ... Bal-
len Sie Ihre Hiinde zu Fiusten und strecken
und rikeln Sie sich ... Atmen Sie ein paar Mal
krdftig tief durch ... und Gffnen Sie dann die
Augen.«

Nach den Fantasiereisen soll den Teilnehmenden
etwas Zeit gelassen werden, um zuriickzufinden.
Dann folgt eine Gesprichsrunde, in der die Teil-
nehmenden die Moglichkeit haben, tiber ihre Er-
lebnisse wihrend der Ubung zu berichten, sofern
sie dies mochten. Weitere Anleitungen fir Fanta-
siereisen finden sich bei Miiller (1983) und Vopel
(2006).

Entspannungstraining

Im Folgenden ist der Ablauf des Entspannungstrai-
nings zusammenfassend dargestellt (8 Tab. 6.3). Es
sei daran erinnert, dass es sich hierbei nicht um
einen verbindlichen Zeitplan handelt, wohl aber ist
die Abfolge der einzelnen Elemente des Trainings
zu beachten. Der Ubergang von einer Variante
des Trainings zur néichsten richtet sich nach den
Ubungsfortschritten der jeweiligen Gruppe.

= Hinweis

Wird das Training in Blockform durchgefiihrt, ist
ein systematisch aufgebautes Entspannungstrai-
ning nicht moglich. In diesem Fall kann die Kurz-
form der PR vorgestellt und ggf. auch mehrmals
durchgefiihrt werden, um erste Erfahrungen mit
der Methode zu vermitteln. Des Weiteren sollten
die Teilnehmenden iiber die Moglichkeit einer
Teilnahme an entsprechenden Kursangeboten bei
Volkshochschulen, Krankenkassen etc. informiert
werden.
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7.1 Ziele

Die achtsame Wahrnehmung und Reflexion stress-
verschirfender Denkmuster und Einstellungen
sowie deren allméhliche Transformation in stress-
vermindernde, forderliche mentale Prozesse und
Inhalte sind die Ziele dieses Programmbausteins.
Die Teilnehmenden lernen dazu Strategien und
Methoden des mentalen Stressmanagements ken-
nen und anzuwenden. Mentale Stresskompetenz
bezeichnet die Fahigkeit, Stress-Situationen und
-reaktionen mittels mentaler Prozesse zu bewalti-
gen, d. h. sie zu meistern, zu lindern, zu tolerieren
oder auch von vornherein zu verhindern. Der Be-
griff »mental« hat dabei eine doppelte Bedeutung.
Zum einen bezieht er sich auf den Ansatzpunkt
der Bewiltigung, namlich diejenigen individuel-
len Einstellungen, Bewertungen und Gedanken,
die eine Stressreaktion auslosen bzw. verschirfen
oder die als Teil der Stressreaktion, gewisserma-
len als deren »mentale Begleitmusik« in Form von
z. B. Selbstvorwiirfen, Klagen oder sorgenvollem
Griibeln auftreten. Zum anderen bezeichnet der
Begriff »mental« hier auch den spezifischen Mo-
dus der Bewiltigung, ndmlich deren gedankliche
Hinterfragung und den Aufbau von forderlichen
Denkweisen und Einstellungen mittels gedankli-
cher Manoéver. Wir fokussieren hier also auf men-
tale Strategien im Umgang mit Gedanken. Mentale
Prozesse konnen natiirlich auch durch andere eher
verhaltensorientierte MafSnahmen wie z. B. Ent-
spannungsiibungen, Sport, angenehme Freizeit-
aktivititen oder vertrauensvolle Gespriche positiv
beeinflusst werden. Diese sind Gegenstand der
weiteren Module dieses Gesundheitsférderungs-
programms.

Wie das Entspannungstraining so zielt auch
das Mentaltraining implizit auf die Entwicklung
einer inneren Haltung der Achtsambkeit hier gegen-
iiber den haufig automatisch und unbewusst ablau-
fenden mentalen Prozessen. Gemeint damit ist, die
jeweiligen stressauslosenden Gedanken achtsam
wahrzunehmen, sie als das zu erkennen und an-
zunehmen, was sie sind, nimlich Gedanken (und
nicht Realitit), die Identifikation mit ihnen zu 16-
sen und dadurch Abstand zur »inneren Wortma-
schine« (Hayes u. Smith 2007) zu gewinnen. Wie
beim Losen korperlicher Anspannung steht auch

bei der Auflosung stressverschirfender Gedanken
am Anfang deren achtsame Wahrnehmung und
bewertungsfreie Akzeptanz, und nicht ein aktio-
nistisches Bekdmpfen. Die dadurch gewonnene
innere Distanz markiert den Wechsel von einem
»denkenden Ich«, das sich mit den jeweiligen Ge-
danken ganz identifiziert, hin zu einem »beobach-
tenden Ich« (Haris 2013), das die Gedanken aus
einer gewissen Distanz heraus wahrnimmt, ohne
sich davon zu sehr im Fithlen und Handeln beein-
flussen zu lassen. Es ist der Wechsel von dem das
Ich ausfiillenden Gedanken »Ich bin ein Versager«
zu der distanzierenden Feststellung »Ich beobach-
te, dass ich im Moment den Gedanken habe, ich
bin ein Versager«.

Ausgangspunkt des Mentaltrainings ist ein
transaktionales Stressverstindnis, wonach Perso-
nen sich selbst durch entsprechende Bewertungs-
prozesse zu einer gegebenen Anforderungsbedin-
gung ins Verhiltnis setzen. Das biologische Stress-
programm wird immer dann aktiviert, wenn eine
Person sich vor eine leistungsbezogene, soziale
oder andere Anforderung gestellt sieht (bzw. eine
solche antizipiert), deren erfolgreiche Bewiltigung
fiir sie 1. personlich wichtig und 2. unsicher ist
(» Abschn.2.4).

Dies bedeutet allerdings nicht — und dies ist
wichtig klar zu stellen -, dass die Bewertungspro-
zesse in jedem Fall die Ursache fiir die Auslosung
der Stressreaktion sind. Das Stresserleben ist zwar
immer mental repréisentiert und der Auslosung
der Stressreaktion gehen die oft automatischen
Einschitzungen von Anforderungen und eigenen
Kompetenzen voraus. Diese sind fiir das Stressge-
schehen aber nur dann ursichlich, wenn sie nicht
realititsangemessen sind. Dann besteht fiir den
Betroffenen gewissermaflen mental begriindeter
Stress. Handelt es sich dagegen um realistische Ein-
schitzungen, dann empfindet man die Situation
»zu Recht« als Stress, und die Ursachen liegen letzt-
lich in den tatséchlich hohen Anforderungen bzw.
den tatsdchlich zu geringen Fihigkeiten und eben
nicht in deren jeweiliger subjektiver Einschitzung.
Es kann dann nicht darum gehen, sich die Situation
durch »positives Denken« schon zu denken oder
sich nicht vorhandene Kompetenzen einzureden.
Das wire nicht nur nicht zielfithrend im Hinblick
auf eine erfolgreiche Anforderungsbewiltigung,
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sondern sehr wahrscheinlich auch nicht wirklich
hilfreich fir die eigene Spannungsregulation. Viel-
mehr geht es darum, mental aus der realistisch
wahrgenommenen Situation das Beste (= Opti-
mum) zu machen. Konkret heif$t dies, seine Ein-
stellung einer Situation gegeniiber mental so zu
verandern, dass z. B. ihre personliche Bedeutung
anders eingeschdtzt wird oder noch vorhandene
Handlungsoptionen erkannt werden kénnen oder
auch, dass die Situation zumindest tolerierbar wird.
Das bedeutet: Auch wenn die mentalen Prozesse
letztlich nicht ursichlich fiir das Stressgeschehen
sind, er6ffnen sich auf dieser mentalen Ebene doch
erhebliche individuelle Einflussmoglichkeiten der
Stresskontrolle und -reduktion. Nun sind natiir-
lich viele alltdgliche leistungsbezogene und sozia-
le Situationen mehrdeutig, sodass ein Spielraum
verbleibt fiir die Interpretation dessen, was eine
realititsangemessene Einschitzung ist. Und genau
dieser Spielraum ist es, der den Raum fiir mentales
Stressmanagement darstellt.

Grundsitzlich lassen sich vier Ebenen poten-
ziell stressbezogener mentaler Prozesse und damit
vier Ansatzpunkte fiir das mentale Stressmanage-
ment differenzieren.

711 Individuelle »Sollwerte«

Die Einschitzung einer - aktuellen oder antizi-
pierten - Anforderung als personlich wichtig/be-
deutsam geschieht vor dem Hintergrund person-
lich relevanter »Sollwerte«. Das sind zum einen
Bediirfnisse und Motive (z. B. nach Zugehorigkeit
und Liebe, nach Erfolg und Anerkennung, nach
Sicherheit und Kontrolle, nach Autonomie) und
zum anderen Werte, Ziele und - verinnerlichte
- Normen der Person. Die Person schitzt die je-
weilige Anforderung zundchst iiberhaupt als »Soll-
wert-relevant« ein, d. h. sie sieht einen personlich
bedeutsamen Sollwert durch die jeweilige Anfor-
derung bedroht, bereits geschiddigt oder herausge-
fordert bzw. sie antizipiert eine solche Bedrohung,
Schédigung oder Herausforderung. Sie macht da-
mit gewissermaflen die gestellte duflere Anforde-
rung erst zu ihrer eigenen personlichen Anforde-
rung. Je personlich wichtiger der jeweilige Sollwert
ist, den die Person durch die Anforderung tangiert
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sieht, das heifit, je relevanter die Einhaltung des
Sollwertes fiir das eigene Gleichgewicht und fiir
den Selbstwert ist, desto hoher ist das Stresspoten-
zial der Anforderung.

Kennzeichnend fiir stressverschérfende Soll-
werte ist, dass sie als absolute, unbedingte For-
derungen an sich selbst formuliert sind, deren
Erfilllung als absolut notwendig fiir das eigene
Wohlbefinden und das Selbstwertgefiihl angese-
hen wird. Ellis (1997) spricht von »Mussturbatio-
nen, die als biografisch gewordene, generalisierte,
situationsiibergreifende, irrationale Einstellungen
die Wahrnehmung und Interpretation von kon-
kreten Situationen prégen. Sie stellen als interne
Anforderungen gewissermaflen die Messlatte dar,
an der konkrete externe Anforderungen als Bedro-
hung oder Schiadigung bewertet werden. Stress-
verschérfende Sollwerte sind oft auch sehr rigide
und intolerant gegeniiber auch nur geringfiigigen
oder temporiren Abweichungen des Istwertes. Das
fihrt dazu, dass die Person eine Vielzahl von An-
forderungen als Sollwert-relevant einschitzt. Sie
sieht ihren Sollwert in allen moglichen &uferen
Anforderungssituationen tangiert und tibernimmt
diese als personlich bedeutsame Anforderungen.

Mentales Stressmanagement hat hier eine
Bewusstmachung und dann allmihliche »Auf-
weichung« derartiger absolutistischer und rigider
Sollwerte zum Ziel, sodass eine flexiblere Bewer-
tung externer Anforderungen moéglich wird. Dazu
gehort auch, die Toleranz gegeniiber zumindest
zeitweiligen Soll-Ist-Diskrepanzen zu erhohen und
die Selbstwert-Relevanz der Sollwerte zuriick zu
nehmen bzw. zu relativieren.

712 Einschatzung von

Anforderungen

Hier geht es um die Einschétzung duflerer Anfor-
derungen als Bedrohung, Schaden/Verlust bzw.
Herausforderung (»primére Bewertung« sensu La-
zarus, » Abschn. 2.4.1). Diese wird nicht nur durch
die jeweiligen Sollwerte (siche oben), sondern
auch durch spezifische Muster der Wahrnehmung
und Interpretation geprigt. In Anlehnung an die
von Beck et al. (1981) beschriebenen »Denkfeh-
ler« depressiver Personen konnen wir von einem
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»stressverscharfenden Denkmuster« sprechen.
Dieses ist vor allem gekennzeichnet durch:
die selektive Wahrnehmung und Ubergenera-
lisierung von negativen (bedrohlichen, schidi-
genden) Situationsaspekten,
die selektive Wahrnehmung und Uberbewer-
tung (»Katastrophisieren«) von moglichen
negativen Folgen einer nicht erfolgreichen
Bewiltigung und
die einseitig personalisierende Wahrnehmung
und Interpretation von Situationen (»Dinge zu
personlich nehmenc).

Im mentalen Stressmanagement geht es entspre-
chend darum, die Wahrnehmung auch auf positi-
ve, erfreuliche Aspekte der Situation, auf Chancen,
Sinn und mégliche positive Folgen zu orientieren
sowie einen selbst-distanzierenden und relativie-
renden mentalen Umgang mit alltdglichen Belas-
tungssituationen zu entwickeln.

713 Einschatzung eigener
Bewaltigungskompetenzen und
-ressourcen

Auch die Einschitzung eigener Bewiltigungskom-
petenzen und -ressourcen (»sekundére Bewertung«
sensu Lazarus, » Abschn. 2.4.1, »Das transaktionale
Stresskonzept«) kann durch selektive Wahrneh-
mungen in stressverschirfender Weise verzerrt
sein. Eine Rolle spielen hierbei besonders:

die selektive Wahrnehmung eigener fritherer

Misserfolge,

die mangelnde Wahrnehmung und Wertschit-

zung von eigenen Kompetenzen sowie

die mangelnde Wahrnehmung von externen

Ressourcen und Unterstiitzungsmoglichkeiten.

Dariiber hinaus zahlen hierzu auch generalisierte
Einstellungen der Hilflosigkeit und fixierte Opfer-
haltungen sowie eine geringe Frustrationstoleranz.
Diese prigen die Einschitzung der eigenen Bewil-
tigungskompetenzen und der eigenen Belastbar-
keit bzw. Widerstandskraft in konkreten Anfor-
derungssituationen. Mentales Stressmanagement
zielt daher auf die Orientierung der Wahrnehmung
auf sowohl eigene Stirken, frithere Erfolge und

positive Erfahrungen als auch auf externe Ressour-
cen und Unterstiitzungsmoglichkeiten und damit
ganz allgemein auf eine Starkung der Selbstwirk-
sambkeitsiiberzeugung (» Abschn. 2.5.4) ab.

7.1.4 Bewertung von akuten
Stressreaktionen

Emotionale (z. B. Nervositit, Angst-, Wut-, Arger-
gefiihle), korperliche (z. B. Herzklopfen, Schweif3-
ausbriiche, Schlafstorungen, muskuldre Anspan-
nung, Kopfschmerzen) und behaviorale (z. B. »rot
werdenc, stottern, sich verhaspeln, den Uberblick
verlieren) Stressreaktionen, die in einer akuten
Stresssituation auftreten, unterliegen ebenfalls
einer Bewertung durch die betroffene Person.
Stressverschéirfend wirkt sich hier insbesondere
eine Bewertung derartiger Stressreaktionen als
»furchterlich«, »schrecklich«, »nicht aushaltbar«,
»peinlich« u. A. aus. Im Hintergrund solcher Be-
wertungen stehen meist eine geringe Frustrations-
toleranz und »discomfort-anxiety«, die Angst,
Unangenehmes (Schmerz, Anstrengung etc.)
nicht ertragen zu kénnen (vgl. Ellis 1997). Sie fith-
ren in der Regel zu einer Symptomverstirkung.
Ellis (1997) spricht in diesem Zusammenhang von
Symptomstress, der sich beispielsweise in Angst
vor der Angst, Arger iiber den Arger, Nervositit
wegen der Nervositit, Scham tiber Scham etc. du-
Bert. Ein forderlicher mentaler Umgang mit aku-
ten Stresssymptomen ist hier in einer annehmen-
den Haltung zu sehen, wodurch ein Aufschaukeln
der Erregung unterbrochen werden kann. Ein
ungiinstiger, weil die Stressreaktion aufrecht-
erhaltender, mentaler Umgang mit akuten Stress-
situationen besteht dariiber hinaus im Nicht-Ak-
zeptieren oder »Nicht-wahr-haben-Wollen« der
Situation, das zu einem Hadern mit der Realitit,
zu einem Hineinsteigern in emotionale und kor-
perliche Erregung und nicht selten dann auch zu
Selbstabwertung und zu Selbstbeschimpfungen
fithrt. Forderlich im Sinne des mentalen Stress-
managements ist es hier ebenfalls, eine anneh-
mende Grundhaltung gegeniiber akuten Stresssi-
tuationen zu entwickeln, die allerdings nicht mit
einem Gutheiflen oder passivem Hinnehmen zu
verwechseln ist.
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Mentales Stressmanagement in dem hier ver-
tretenen Sinne ist klar von manchen, zum Teil sehr
populdren Ansétzen des sog. »Positiven Denkens«
abzugrenzen. Diese machen nicht nur voéllig tiber-
zogene, nicht einlosbare Versprechungen von Ge-
sundheit, Erfolg, Schonheit, Reichtum und immer-
wihrendem Gliick, sondern suggerieren auch, dass
jeder positiv denke kénne, wenn er nur wolle.

Ein solcher Ansatz ist naiv, da er weitgehend
ignoriert, wie tief die sich heute stressverschirfend
auswirkenden personlichen Denkmuster und Ein-
stellungen in personlichen Erfahrungen wurzeln,
und dass sie in den lebensgeschichtlichen Situa-
tionen, in denen sie sich gebildet haben, Bewilti-
gungsversuche bzw. bestmogliche Losungen dar-
stellten. Dies gilt es zu betonen und zu wiirdigen,
um damit moéglichen Schuld- und Insuffizienzge-
fithlen und der Gefahr der Selbstabwertung auf Sei-
ten der Teilnehmenden (siehe z. B. Scheich 2001)
entgegenzuwirken. Wenn die heutigen stressver-
scharfenden Denkmuster und Sollwerte als frithe-
re Bewiltigungsversuche validiert werden, fordert
dies eine personliche Haltung des Selbstverstehens
und des Selbstmitgefiihls, welche einen Verdnde-
rungsprozess oft erst moglich macht. Eine solche
Haltung schiitzt Trainer wie Teilnehmende vor der
unrealistischen Erwartung, dass die Verdnderung
von Gedanken rasch und miihelos erfolgen kann
und muss, sobald man sie entdeckt und in ihrer
stressverscharfenden Wirkung erkannt hat.

Mentales Stressmanagement zielt somit darauf
ab, festgefahrene Denkmuster und Einstellungen
zu erkennen, anzunehmen und allmihlich zu lo-
ckern, »Bewegung in die Képfe« zu bringen, in dem
klaren Bewusstsein, dass dieses Bemiihen an innere
Grenzen stof3t, dass eben nicht »alles moglich« ist.

72 Methode

Das grundsitzliche methodische Vorgehen im
Mentaltraining basiert zum einen auf dem Ansatz
der kognitiven Verhaltenstherapie zur Verdnde-
rung dysfunktionaler Kognitionen (z. B. Beck et al
1981; Ellis 1997; Wilken 2010). Zum anderen wer-
den auch achtsamkeitsbasierte therapeutische An-
sitze aufgegriffen (z. B. Hayes, Strosahl u. Wilson
2011; Lehrhaupt u. Meibert 2010; Weiss, Harrer u.
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Dietz 2010), in deren Focus nicht primér die Ver-

dnderung von Gedanken, sondern ein konstrukti-

ver Umgang mit Gedanken steht. Im Vordergrund
stehen hier Achtsamkeit, Annehmen und Distan-
zierung.

Aus didaktischen Griinden unterscheiden wir
pragmatisch zwischen fiinf jeweils stressverschar-
fenden bzw. forderlichen Sollwerten und fiinf je-
weils stressverschirfenden bzw. forderlichen Denk-
mustern. Letztere konnen sich auf die Bewertung
von Anforderungen, von eigenen Kompetenzen
oder auch von akuten Stressreaktionen (siehe oben)
beziehen. Es erfolgt ein strukturiertes Vorgehen in
funf Schritten (vgl. auch Wilken 2010):

1. Gedanken und Stress: Macht Denken Stress?

- eine Einfithrung: Ankniipfend an die bereits

bekannte »Stress-Ampel« (vgl. » Abschn. 5.2)

wird das Verstindnis der Teilnehmenden fiir

die stressverschirfende bzw. -vermindernde

Wirkung von Bewertungen und Einstellungen

vertieft und durch praktische Ubungen erfahr-

bar gemacht.

2. Stressverschirfende und forderliche Denk-
muster: »Es sind oft mehrere Sichtweisen mog-
lich.« Hier geht es um eine differenzierte Aus-
einandersetzung mit stressverscharfenden und
forderlichen Denkmustern. Die Teilnehmen-
den lernen fiinf haufige stressverschérfende
Denkmuster und darauf bezogene alternative
forderliche Denkmuster kennen.

3. Forderliche Denkmuster entwickeln - ein
Meni mentaler Strategien zur Stressbewil-
tigung: Hier geht es um die Frage, wie eine
allmahliche Verdnderung stressverscharfender
in férderliche Denkmuster gelingen kann. Es
werden unterschiedliche Strategien des menta-
len Stressmanagements (wie z. B. Realitdtstes-
tung, temporale Relativierung, Distanzierung
durch Rollentausch, Entkatastrophisieren etc.)
vorgestellt und erprobt. Die Teilnehmenden
reflektieren, wie sie forderliche Denkmuster
stirker in ihr alltégliches Leben integrieren
konnen.

4. Personliche Stressverstirker und wie man sie
entschirfen kann: Die Teilnehmenden lernen
die fiinf haufigsten personlichen Stressver-
stiarker kennen. Diese werden hinsichtlich
positiver und negativer Aspekte reflektiert
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und darauf aufbauend mogliche forderliche
Einstellungen formuliert. Die Teilnehmenden
wihlen jeweils eine fiir sie als potenziell stress-
vermindernd erkannte Einstellung aus.

5. Forderliche Einstellungen verankern: Viele
Teilnehmende erleben hinsichtlich der erarbei-
teten forderlichen, potenziell stressvermindern-
den Kognitionen einen Widerspruch zwischen
verstandesméfliger (intellektueller) Einsicht
und gefiihlsmifliger (emotionaler) Einsicht.
Ziel dieses Schrittes ist es, stressvermindernde
Gedanken stirker mit dem eigenen Gefiihl zu
integrieren, sodass eine {iberzeugende Vertre-
tung dieses forderlichen Gedankens sich selbst
und anderen gegeniiber moglich wird.
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Gedanken und Stress: Macht
Denken Stress? - Einfiihrung

731

» »Es sind nicht die Dinge oder Ereignisse an
sich, die uns beunruhigen, sondern die Einstel-
lungen und Meinungen, die wir zu den Dingen
haben.« (Epiktet, griechischer Philosoph der
Stoa, 50-138 n. Chr.)

» »Die letzte der menschlichen Freiheiten be-
steht in der Wahl der Einstellungen zu den
Dingen.« (Viktor Frankl, 6sterreichischer Psy-
chotherapeut, Begriinder der Logotherapie,
1905-1997)

Die Kursleiterin kniipft an die bereits bekannte
»Stress-Ampel« (> s. Abschn. 52 und » Abb. 12.1)
an und erldutert, dass es im Folgenden darum ge-
hen wird, die Rolle von personlichen Einstellungen
und Bewertungen im Stressgeschehen niher zu be-
leuchten.

Zur Einstimmung in das Thema kann die Kurs-
leiterin die Teilnehmenden mit obigen Zitaten
konfrontieren oder den folgenden Text vortragen,
den ich meinem langjéhrigen Freund und Kollegen
Josef Schmitz verdanke. Dieser Text veranschau-
licht auf humorvolle Weise, wie die besondere Fi-
higkeit des Menschen zu denken und durch Vor-
stellungen Situationen gedanklich vorwegnehmen
zu konnen, zu einer Quelle von Stress werden

kann, wie das hdufig sinnlose »innere Geplappe-
re« eine Eigendynamik entwickeln kann, die uns
im Stress regelrecht gefangen halt. Das Fazit, das
aus dieser Erkenntnis zu ziehen ist, kann natiirlich
nicht lauten, diese spezifische menschliche Fihig-
keit des Denkens wieder abzuschalten. Es geht viel-
mehr darum, sich der eigenen automatischen Ge-
dankenzwinge mehr und mehr bewusst zu werden
und sie als das zu erkennen und anzunehmen, was
sie sind, ndmlich Gedanken, statt sie mit der Wirk-
lichkeit zu verwechseln.

Warum wir Menschen mehr Stress haben
als ein Hase
Stellen Sie sich vor, es ist ein wunderschoner
Frihlingsmorgen. Die Sonne scheint, die
Wiesen zeigen sich in herrlichen Farben: das
helle Griin von frisch gewachsenen Grasern
und Krdutern, dazwischen die bunten Punkte
der Friihlingsblumen. Ein Hase sitzt mittendrin
und lasst es sich schmecken. Das schone Wet-
ter hat auch Spazierganger mit ihrem Hund
nach drauB3en gelockt. Sobald der Hund den
Hasen erblickt, geht er sofort auf die Jagd.
Wir wissen, was beim Hasen passiert? Richtig:
Das Stress-System wird blitzschnell aktiviert.
Die Ohren des Hasen gehen hoch und alle
Sinne richten sich auf die Gefahr. Die Wahrneh-
mung ist hoch gescharft und eng ausgerichtet.
Der Organismus gibt Vollgas, blitzschnell
gehen Herzschlag und Atemfrequenz in die
Hohe, Blutzucker und Blutfette machen aus
dem Blut einen Supertreibstoff, die Musku-
latur ist hoch angespannt, alle Reflexe sind
aktiviert. Der Hase rennt los. Die instinkthaften
Programme wie Haken schlagen und Deckung
suchen rasten ein. Nach wenigen Minuten der
Verfolgungsjagd gibt der Hund auf und kehrt
zu seinem Herrchen zuriick. Was macht der
Hase nach kurzer Zeit? Er grast weiter.
Jetzt stellen Sie sich vor, der Hase wére ein
Mensch. Was wiirde er dann tun? Er wiirde vor
allem denken!
Ich stelle mir das so vor:
== Oh Mann, das ging gerade noch mal gut!
= Dem hab ich aber gezeigt, was 'ne Harke
ist, der hatte keine Chance gegen mich!
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== Man darf doch gar nicht mit dem Hund
spazieren gehen, ohne ihn anzuleinen.
Der Kerl setzt sich einfach tiber alle Regeln
hinweg. Unglaublich, wie gefiihllos und
riicksichtslos die Menschen sind!

== Aber an der einen Stelle hatte er mich fast
gekriegt, da war er schon ganz nahe dran.
Da hab ich schon seine riesigen Zahne ge-
sehen und ihn keuchen gehort. Was der fir
ein schreckliches Maul hatte!

== Ob der wohl wiederkommt?

== QOb die 6fter hier spazieren gehen? Hier
sollte ich nicht mehr grasen, das ist viel zu
geféhrlich!

= Mein Kollege Egon war doch schon 6fter
hier grasen. Warum hat der mich nicht ge-
warnt? Wollte der mich etwas absichtlich
in Gefahr bringen? Ich hatte immer schon
das Gefiihl, dass der mich nicht richtig
mag!

= Moment mal, wollte nicht meine Frau mit
den Kindern nachkommen?

= Wo sind die Spaziergdnger hingelaufen,
die gehen doch nicht etwa in Richtung
Wald?

== |ch muss meine Familie unbedingt warnen,
die laufen dem Hund doch direkt vor die
Nase!

= Heute war ich ziemlich fit, aber was ist,
wenn ich in der Nacht vorher nicht so gut
geschlafen habe?

== QOder wenn ich alter werde und ein wenig
langsamer bin? Morgens bin ich manchmal
schon ein wenig steif in den Gelenken!

== |ch darf mir gar nicht vorstellen, was
passiert, wenn mich der Hund zu fassen
kriegt?

== Wie viel man wohl noch mitkriegt, bevor
man stirbt? Spielen Hunde auch mit ihren
Opfern so wie die Katzen mit den Mausen?

== (Qgottogottogott. Ich darf gar nicht dran
denken! Das halte ich nicht aus! Da kann
man ja verriickt werden!

= Was ist das flr ein Leben, bei dem man
standig in Gefahr ist, aufgefressen zu wer-
den?
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== Warum bin ich nur als Hase auf die Welt
gekommen und nicht als Hund? Das ist
gemein, das ist ungerecht!

= Mit all diesen Sorgen und dieser Gefahr
will ich gar nicht mehr weiterleben. Das
macht doch alles keinen Sinn!

== Und wenn mich kein Hund und kein Fuchs
kriegt, sterben muss ich dennoch irgend-
wann! Da kann ich doch gleich Fliegen-
pilze fressen!

= Selbst, wenn mich der Hund und der Fuchs
nicht kriegen, und sie kriegen auch nicht
meine Frau und meine Kinder, wie viel
Méohren kriege ich eigentlich als Rente?

Die nachfolgenden Ubungen vermitteln den Teil-
nehmenden eine lebendige Erfahrung davon, wie
sich mentale Prozesse (in Form von Gedanken,
Vorstellungen, Erwartungen etc.) auf korperliche
und emotionale Reaktionen auswirken konnen.
Diese Erfahrungen werden auf mentale Vorginge
in belastenden Situationen {ibertragen, und es wird
ein erstes Nachdenken {iber eigene stressverschar-
fende Denkweisen und Einstellungen angeregt.
Die Vorstellungsiibung »Zitrone« veranschau-
licht, wie durch mentale Prozesse (hier: das innere
Vorstellungsbild einer Zitrone) korperliche Reak-
tionen (hier: Speichelfluss) beeinflusst werden. Im
Nachgesprich zu dieser Ubung berichten zumin-
dest einige Teilnehmende, dass bei dem Gedanken
an eine Zitrone »sich im Mund etwas zusammen-
gezogen hat«, »das Wasser im Mund zusammen-
gelaufen ist« oder dass sie vermehrt schlucken
mussten. Die Kursleiterin verdeutlicht, dass diese
korperlichen Reaktionen allein durch die menta-
le Vorstellung der Zitrone hervorgerufen wurden
(»Es war real ja keine Zitrone da«), und regt die
Teilnehmende dazu an, diesen Zusammenhang auf
ihre Erfahrungen mit korperlichen Stressreaktio-
nen zu iibertragen:
Kennen Sie die Erfahrung, dass durch bestimm-
te Gedanken auch korperliche Anspannung,
Nervositit, Herzklopfen u. A. ausgeldst oder
verstirkt werden konnen? Welche Gedanken
sind das?
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= Instruktion zur Ubung »Zitrone«
»Achten Sie zundchst bitte darauf, dass Sie
bequem sitzen. Die FiifSe stehen fest und si-
cher auf dem Boden, der Riicken ist angelehnt,
die Hinde ruhen locker auf den Oberschen-
keln. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nach
innen, auf Thren Korper. SchliefSen Sie die
Augen. Beobachten Sie, wie sich Ihre Bauch-
decke beim Einatmen hebt und beim Ausat-
men langsam wieder senkt. Nehmen Sie einige
tiefe Atemziige und atmen Sie dann langsam
wieder aus ...
Stellen Sie sich nun bitte eine Zitrone vor. Eine
schone, gelbe Zitrone ..., die vor Ihnen auf
einem Tisch liegt ... Stellen Sie sich diese Zitro-
ne vor, ihre Form ... und ihre Farbe ... Stellen
Sie sich nun bitte vor, wie Sie ein Messer in die
Hand nehmen und die Zitrone langsam in der
Mitte durchschneiden ..., wie der Saft der Zit-
rone an den Schnittflichen herausquillt ... und
die Zitrone jetzt in zwei Hilften vor Ihnen liegt
... Wenn Sie nun die Luft durch die Nase ein-
ziehen, konnen Sie vielleicht auch einen Hauch
des Zitronengeruchs spiiren ...
Nehmen Sie nun eine Zitronenhilfte in die
Hand und fiihren Sie sie langsam zu Ihrem
Mund ... Lecken Sie an der Zitrone ... ganz
leicht nur vielleicht ... und spiiren Sie den Ge-
schmack der Zitrone auf der Zunge ...
Legen Sie die Zitronenhidlfte nun bitte wieder
zuriick ..., lassen Sie das Bild der Zitrone all-
mdhlich verblassen. Und nehmen Sie wieder
Thren Korper wahr ..., die FiifSe auf dem Boden
..., den Riicken ..., die Hinde ...
Ballen Sie nun bitte Ihre Hinde zu Fiusten und
strecken und rikeln Sie sich ..., atmen Sie ein
paar Mal kriftig tief durch ... und iffnen Sie
dann die Augen.«

Eine weitere, sehr instruktive Moglichkeit zur
Demonstration des Zusammenhangs zwischen
gedanklichen Prozessen einerseits und korper-
lichen Reaktionen andererseits stellt die folgende
Ubung zur Stressinduktion dar (nach einer Idee
von Franke 1984 sowie Schelp et al. 1997). Da
hier mit einer gezielten Stressinduktion gearbeitet

wird, sollte diese Ubung erst dann durchgefithrt
werden, wenn in der Gruppe bereits ein Funda-
ment an Sicherheit gewachsen ist. In (noch) vor-
sichtigen oder sehr dngstlichen Kursgruppen ist
von der Durchfithrung abzuraten. Gegebenenfalls
kann die Ubung in spitere Kurssitzungen einge-
baut werden.

= Instruktion zur Ubung »Stressinduktion«
»Achten Sie zundchst bitte darauf, dass Sie
bequem sitzen. Die FiifSe stehen fest und si-
cher auf dem Boden, der Riicken ist angelehnt,
die Hinde ruhen locker auf den Oberschen-
keln. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nach
innen, auf Ihren Korper. SchliefSen Sie die
Augen. Beobachten Sie, wie sich Ihre Bauch-
decke beim Einatmen hebt und beim Ausat-
men langsam wieder senkt. Nehmen Sie einige
tiefe Atemziige und atmen Sie dann langsam
wieder aus ...
Erinnern Sie sich nun bitte an ein angenehmes
Erlebnis aus der letzten Zeit. Ein Erlebnis, bei
dem Sie sich wohl gefiihlt haben ... Versuchen
Sie die Erinnerung an dieses Erlebnis moglichst
lebendig werden zu lassen ... Erinnern Sie sich
auch an Farben, Geriiche oder Gerdusche ...
Bleiben Sie bei dieser Erinnerung jeder fiir sich
eine kleine Weile.
Ich werde jetzt gleich aufstehen und jemanden
von Ihnen auf die Schulter tippen, der oder die
dann anschlieffend von dem angenehmen Erleb-
nis berichten soll.«
(Kursleiterin steht auf und geht maoglichst hor-
bar im Kreis umher, bleibt gelegentlich hinter
einem Teilnehmenden stehen, tippt aber keinem
Teilnehmenden auf die Schulter. SchliefSlich setzt
sich die Kursleiterin wieder hin).
»Bitte sagen Sie sich nun, dass Sie die Ubung
gleich beenden werden. Nehmen Sie wieder
Thren Kérper wahr ..., die Fiif$e auf dem Boden
..., den Riicken ..., die Hinde ...
Ballen Sie nun bitte Ihre Hinde zu Fiusten und
strecken und rikeln Sie sich ..., atmen Sie ein
paar Mal krdftig tief durch ... und iffnen Sie
dann die Augen.«
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B Abb.7.1

Der Kursleiterin bittet die Teilnehmende tiber ihre
Erlebnisse wihrend der Ubung zu berichten.
Was ging in Ihnen vor, als ich herumging?
Wie haben Sie sich in der Situation gefiihlt?
Was haben Sie korperlich gespiirt?

In dem Auswertungsgesprich sollte deutlich wer-
den, dass
die duflerlich gleiche Situation von verschiede-
nen Teilnehmenden unterschiedlich bewertet
wurde,
verschiedene Teilnehmende auch korperlich
in der duflerlich gleichen Situation unter-
schiedlich reagiert haben,
bestimmte Gedanken (welche?) mit korper-
licher und emotionaler Anspannung und an-
dere Gedanken (welche?) eher mit Ruhe und
Gelassenheit verbunden sind.

Bei der Auswertung der Ubung ist es wichtig, nicht
nur auf stressverschirfende, sondern ebenso auch
auf forderliche mentale Prozesse und Inhalte ein-
zugehen. Auch die Erfahrungen mit dieser Ubung
werden dann auf das alltdgliche Stresserleben tiber-
tragen:

Was kénnen Sie aus dieser Ubung fiir das all-

tagliche Stresserleben lernen?

Welche Denkmuster kennen Sie auch aus Ihrem

alltiglichen Umgang mit Belastungen?

Damit ist dann ein guter Ubergang zum nichsten
Schritt geschaffen, in dem es um eine genauere Be-
trachtung stressverschirfender und forderlicher
mentaler Prozesse geht.
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»Es sind mehrere Sichtweisen moglich« (Kippbilder)

7.3.2 Stressverscharfende und
forderliche Denkmuster: »Es sind
oft mehrere Sichtweisen
moglich«

Hier geht es um eine differenzierte Auseinander-

setzung mit stressverschirfenden bzw. forderli-

chen Denkmustern und in der Folge dann um die

Frage, wie eine allméhliche Verdnderung stressver-

schiarfender in forderliche Denkmuster gelingen

kann (» Abschn.7.3.3).

Fiir einen illustrativen Einstieg eignen sich die
aus der Wahrnehmungspsychologie bekannten
»Kippbilder (B8 Abb. 7.1). Diese machen deutlich,
dass
1. es mehrere Sichtweisen ein- und desselben

Bildes gibt (und nicht eine einzige, »wahre«

Sicht);

2. das Gehirn dazu neigt, eine einmal gewonnene
Sichtweise immer wieder zu reproduzieren
und

3. es daher gezielter Anst6f8e bedarf, um neue,
veranderte Sichtweisen entwickeln zu kén-
nen.

Dann schildert die Kursleiterin verschiedene alltag-
liche Situationen (z. B. »Als Sie morgens zur Arbeit
kommen, ruft Thnen Thr Kollege zu: Die Chefin
hat schon nach Dir gefragt.« oder »Zusitzlich zu
Threr vielen Arbeit bekommen Sie vom Chef eine
neue Aufgabe zugeteilt mit der Bemerkung, dass
er dafiir einen fahigen Mitarbeiter brauche.« etc.).
Er bittet die Teilnehmenden, unterschiedliche,
sowohl stressverschirfende als auch potenziell
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stressvermindernde Bewertungen dieser Situatio-
nen zusammenzutragen (vgl. auch » Abb. 12.19):
Wie miisste jemand denken, um in der geschil-
derten Situation moglichst starken Stress zu
erleben?
Wie denkt jemand, der in der Situation wenig
oder sogar keinen Stress erlebt?

Der Kursleiterin macht dann deutlich, dass stress-
verschirfende Bewertungen von alltdglichen Si-
tuationen oft auf bestimmte Stile der Wahrneh-
mung und Bewertung, sogenannte »Denkmuster«
zuriickgehen, und erldutert die folgenden fiinf
stressverschiarfenden Denkmuster. Sie erarbeitet
im Gruppengesprach darauf bezogene alternative,
potenziell férderliche Denkmuster. Dabei sollte sie
vielfiltige Beispiele zur Illustration geben und die
Teilnehmenden ihrerseits um beispielhafte per-
sonliche Erfahrungen bitten. Hilfreich ist auch,
wenn das Gespriach von Humor geprégt ist. Da-
durch wird eine distanzierende Selbstreflektion
der Teilnehmenden (»Wie denkt eigentlich mein
Gehirn?«) angeregt und vielen Teilnehmenden
tut es gut, auch tiber sich schmunzeln oder lachen
zu konnen. Im Folgenden werden die hier unter-
schiedenen finf stressverstirkenden Denkmuster
und die jeweils darauf bezogenen potenziell for-
derlichen Denkmuster beschrieben. Hieran kann
sich die Kursleiterin bei ihren Erlduterungen in der
Gruppe orientieren. Als Zusammenfassung erhal-
ten die Teilnehmenden abschlieflend das Handout
»Stressverschirfende und forderliche Denkmus-
ter« (» Abb. 12.20).

Stressverscharfende und forderliche
Denkmuster

»Das gibt’s doch nicht!«-Denken Wenn wir mit
Anforderungen, schwierigen oder unangeneh-
men Situationen konfrontiert sind, dann weigern
wir uns, diese als Realitdt zu akzeptieren. Statt-
dessen hadern wir damit, dass die Situation so ist,
wie sie ist. Wir stehen z. B. im Stau oder in einer
langen Schlange vor der Kauthauskasse, sodass
unser Zeitplan durcheinander gerit. Wir stehen
bei der Bewiltigung einer Arbeitsaufgabe vor
einer unerwarteten Schwierigkeit, weil wir selbst
oder einer der Kollegen oder Mitarbeiter etwas

iibersehen haben. Wir haben beim Golf, Fufiball,
Tennis oder Volleyball einen wichtigen Ball ver-
spielt. Wir haben beim Einparken eine Beule ge-
macht. Ein Kunde zieht im letzten Moment einen
groflen Auftrag zuriick. In solchen und dhnlichen
Situationen geben wir in unserem Hirn moglichst
viel Platz fir einen Gedanken: »Das gibt’s doch
nicht!« oder »Das darf doch nicht wahr sein!«.
Dieser Gedanke wird zuverlissig Arger und kor-
perliche Erregung in uns verstarken. Wir konnen
uns mit diesem Gedanken in Stress und Arger
regelrecht hineinsteigern und er wird uns daran
hindern, dass wir uns konstruktiv mit der jewei-
ligen Situation auseinandersetzen, um das Beste
daraus zu machen. Besonders wirksam ist dieser
Gedanke auch, wenn wir ihn auf eigene unange-
nehme oder unerwiinschte Reaktionen anwen-
den. Zum Beispiel wenn wir in einem Gesprich
stottern oder rot werden, wenn wir bei einer Pré-
sentation einen trockenen Mund bekommen oder
uns die Hande zittern. Weil nicht sein kann, was
nicht sein darf, fithrt uns der »Das gibt’s doch
nicht!«-Gedanke weiter in Arger oder Angst und
Anspannung. Wir erleben dann Arger iiber den
Arger, Angst vor der Angst und Erregung iiber
die Erregung.

Die forderliche, stressvermindernde Alternati-
ve besteht hier im Annehmen der Realitdt (»Das,
was ist, das ist ...«) — das bedeutet, die Situation so
zu akzeptieren, wie sie ist — als Teil meines Jobs, als
Teil meines Lebens. Arger, Vorwiirfe und Schuld-
gefithle helfen ebenso wenig weiter wie Klagen,
Jammern oder Weggucken und Nicht-Wahr-Ha-
ben-Wollen. Das Annehmen der Realitdt entspricht
nicht einem Gutheiflen der Realitdt. Annehmen ist
auch nicht gleichbedeutend mit Hinnehmen oder
passivem Erdulden der Situation. Im Gegenteil:
Oft ist es so, dass wir erst durch das Annehmen
die Freiheit zuriickgewinnen, um konstruktiv zu
handeln. Erst wenn wir uns in einer annehmenden
Grundhaltung der Realitdt stellen, gelingt es oft,
eigene Handlungsmoglichkeiten (wieder) zu ent-
decken und zu ergreifen, weil wir unsere Energie
nicht mehr im Hadern und Argern, im Dagegen-
Ankimpfen und Verleugnen verbrauchen.

»Blick auf das Negative« Wir richten unsere Auf-
merksamkeit selektiv auf die negativen Ereignisse
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eines Tages oder die negativen Aspekte einer Situ-
ation oder unseres Lebens iiberhaupt. Wir geben
diesen negativen Erfahrungen eine {ibergrof3e Be-
deutung, verlieren dabei jeglichen verniinftigen
Maflstab und blenden positive Erfahrungen aus.
Eine kritische Anmerkung vom Vorgesetzten, vom
Ehepartner oder Kollegen, ein misslungener Ku-
chen, ein geplatzter Termin, eine Beule im Auto,
ein ungliicklich verlaufendes Gesprach mit einem
Bekannten konnen uns dann, wenn wir diesen Er-
eignissen nur die richtige Wichtigkeit zuschreiben,
den ganzen Tag vermiesen. Wir verallgemeinern
dann diese negativen Erfahrungen noch méglichst
breit mit Gedanken wie z. B. »Ich bringe es einfach
nicht«, »Ich bin eine schlechte Hausfrau«, »Nie
klappt etwas«, »Das Auto ist total Schrott«, »Kei-
ner mag mich«. Mit derartigen Gedanken im Kopf
haben wir uns dann mental so eingestellt, dass wir
zuverldssig auch im weiteren Verlauf des Tages
Stress, Arger und Frustration erleben werden.

Die forderliche, stressvermindernde Alternati-
ve besteht hier im Blick auf das Positive, auf das
Erfreuliche, das Gelungene, das Gute, das Schone.
Das bedeutet nicht, dass man sich eine belastende
Situation schon reden oder alles durch eine rosarot
gefirbte Brille anschauen sollte. Es bedeutet viel-
mehr, dass man bei allem Negativen auch immer
wieder den Blick richtet auf die Dinge im eigenen
Leben, die erfreulich, gelungen oder schon sind.
Dazu muss man gegebenenfalls den engen Tunnel-
blick, den man oft im Stress hat, weiten und iiber
die aktuelle Situation hinausschauen. Dies kann
dann dazu fithren, dass Stress und Arger verrau-
chen und Gefiihle von Zufriedenheit, Stolz und
Dankbarkeit entstehen. Wenn wir unseren Blick
auch fiir das Positive weiten, dann kann uns dies
auch an solche Situationen erinnern, die wir zuerst
vielleicht als eindeutig und ausschliefSlich negativ
bewertet haben, die aber im Nachhinein betrachtet
auch durchaus positive Seiten oder einen person-
lichen Sinn gehabt haben. Es gibt das sprichwort-
liche »Gliick im Ungliick«, das »Gute im Schlech-
ten«. Und diese Erkenntnis fithrt uns dazu, insge-
samt weniger zu bewerten und zu urteilen, und
die Dinge zunidchst einmal so anzunehmen (nicht
hinzunehmen, siehe oben), wie sie sind. Forderlich
ist es auch, wenn man die Bedeutung der negativen
Aspekte fiir einen selbst hinterfragt und relativiert
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und seine Aufmerksamkeit richtet auf das, was
einem wirklich wichtig ist, also das Wesentliche
sehen.

Negatives-Konsequenzen-Denken Wenn wir uns
gedanklich mit bevorstehenden Anforderungen
wie beispielsweise einer Priifung, einer wichtigen
Verhandlung mit einem Kunden oder einer Ope-
ration befassen, dann richten wir dabei unsere
Aufmerksamkeit moglichst ausschliefSlich auf die
negativen Konsequenzen, die es haben wird, wenn
wir die Anforderung nicht erfolgreich bewiltigen.
Wir malen uns das Scheitern und die katastro-
phalen negativen Folgen in allen Einzelheiten aus,
erinnern uns gegebenenfalls an frithere, negative
Erfahrungen und vermeiden tunlichst jeden Ge-
danken an einen erfolgreichen Ausgang und die
damit verbundenen positiven Folgen. Auf diese
Weise werden wir zuverldssig bereits im Vorfeld
intensive Stressgefithle und korperliche Stressre-
aktionen hervorrufen. In der Situation selbst dann
wird mit grofler Wahrscheinlichkeit genau das
eintreten, was wir zuvor stindig befiirchtet haben,
namlich ein Misserfolg. Im Leistungssport ist diese
Strategie gut bekannt. Manche Sportler sind Trai-
ningsweltmeister. Sie konnen es eigentlich. Nur
wenn es darauf ankommt, im Wettkampf kénnen
sie ihre volle Leistung nicht abrufen. Sie denken
an die moglichen negativen Konsequenzen einer
Niederlage, das macht sie nervés und angespannt
und mindert ihre Leistung.

Die forderliche, stressvermindernde Alter-
native besteht hier im Positiven-Konsequenzen-
Denken. Das heifit nicht, dass man sich oberflach-
lich einreden sollte, dass »schon alles gut werden
wird«. Es geht vielmehr darum, dass wir unseren
Blick auf mogliche Erfolge und Chancen richten,
die die Anforderung fiir uns auch bereit halt und
uns moglichst plastisch ausmalen, wie es sein wird,
wenn wir die Situation gemeistert haben. Das be-
deutet nicht, Risiken und Gefahren ginzlich aus-
zublenden, sondern eben auch die Chancen wahr-
zunehmen. Statt Angst vor Misserfolg entstehen so
Hoftnung auf Erfolg, Kraft und Motivation. For-
derlich ist es auch hier, wenn man die tatsachliche
Bedeutung der erwarteten negativen Konsequen-
zen fiir einen selbst hinterfragt und relativiert und
sich auf das Wesentliche besinnt. Manchmal kann
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es auch hilfreich sein, wenn man die befiirchteten
katastrophalen Folgen bis zum letzten Ende ge-
danklich durchspielt. Dies fithrt dann hiufig zum
Ent-Katastrophisieren, d. h. der Erkenntnis, dass
man trotz aller schlimmen Folgen es letztlich iiber-
leben wird.

Defizit-Denken Dies ist eine spezifische Variante
des »Blicks auf das Negative«, namlich der negative
Blick auf die eigene Person, der zur Selbstabwer-
tung fithrt. Die Gedanken beschiftigen sich ein-
seitig und generalisierend mit eigenen Schwichen,
Defiziten und fritheren Misserfolgen. Natiirlich ist
es notig, sich selbstkritisch mit den eigenen Schwi-
chen auseinanderzusetzen. Aber wenn das zu
einseitig ohne Blick auch fiir die eigenen Stirken
und Erfolge geschieht, dann untergrabt das unser
Selbstvertrauen, das wir brauchen, um den Anfor-
derungen gelassen und sicher begegnen zu kénnen.

Die forderliche, stressvermindernde Alternati-
ve besteht hier im Starken-Denken, das zur Selbst-
akzeptanz fihrt. Hier geht es nicht darum, sich
oberflachlich einzureden »Du schaffst das schon!«.
Stiarken-Denken bedeutet vielmehr, dass man sich
auch seiner Stirken, Kompetenzen und Erfolge
bewusst wird und sich an vergangene schwierige
Situationen erinnert, die man bereits gemeistert
hat. Doch nicht nur Erinnerungen an Situationen,
in denen es gut fiir uns gelaufen ist, sondern auch
Erfahrungen mit vergangenen Situationen, die mit
Niederlagen und Misserfolgen verbunden waren,
die man letztlich aber doch irgendwie iberstanden
hat, konnen hier hilfreich sein. Auch sie stirken
die eigene Selbstwirksamkeitsiiberzeugung, das tie-
fe Vertrauen in die eigene Kraft, auch schwierige
Situationen durchstehen zu konnen. Stiarken-Den-
ken beinhaltet im Ubrigen nicht, wie es manchmal
missverstanden wird, dass man eigene Schwichen
moglichst verdrangt oder verleugnet, sondern
dass man sich mit seinen Schwichen und Starken
wahrnimmt und annimmt (»Ich bin gut so wie ich

bin.«).

Personalisieren Hiermit ist vor allem gemeint,
dass wir Ereignisse und Verhaltensweisen von an-
deren zu personlich nehmen. Wir fithlen uns als
Person gemeint, auch wenn wir es gar nicht sind.
Das miirrische Gesicht des Kollegen, der Nachbar,

der schon wieder nicht griifit, die Kopfschmerzen
des Partners, das streikende Kopiergerit, der Hun-
dekot, in den wir getreten sind, der Computervirus,
das mit Spam-Mails vollgestopfte elektronische
Postfach, die Finf in der Mathearbeit des Sohnes
- alle diese Dinge und noch viel mehr nehmen wir
moglichst personlich. Entweder indem wir uns
durch sie personlich angegriffen, beleidigt oder
missachtet fithlen oder indem wir uns die Schuld
daran geben. So werden wir im Laufe eines Tages
immer wieder Gelegenheiten finden, um uns auf-
zuregen und unter Stress zu setzen.

Stressvermindernd ist es hier, mehr innere Dis-
tanz zu bewahren, innerlich gewissermaflen einen
Schritt zuriickzutreten und die Situation gedank-
lich aus einer anderen Warte, z. B. aus der Perspek-
tive eines neutralen Beobachters, zu betrachten. Ein
solcher Perspektivenwechsel kann zur Relativie-
rung der eigenen personalisierenden Sicht und zur
inneren Distanzierung beitragen. Hilfreich ist auch
eine gedankliche Realitatstestung (»Ist es wirklich
so? Welche Tatsachen sprechen fiir meine Sicht-
weise?«). Auf diese Weise legen wir uns - bildlich
gesprochen - eine innere Teflon-Schicht zu, an der
Ereignisse und Verhaltensweisen anderer abperlen
konnen und uns weniger stark personlich beriih-
ren. Wir bezeichnen das forderliche Denkmuster
daher auch kurz einfach als »Teflon-Denken«. Das
bedeutet nun nicht, dass man sich innerlich ganz
hart machen und sich iberhaupt nicht mehr be-
rithren lassen sollte. Im Gegenteil ermdglicht eine
gewisse innere Distanz erst wieder, sich auch in
die Position des anderen versetzen zu kénnen und
Verstindnis und Empathie fiir den anderen ent-
wickeln zu kénnen.

Die Gegeniiberstellung von stressverschar-
fenden und forderlichen Denkmustern fiihrt er-
fahrungsgemaf3 zu der - bisweilen mit deutlicher
Skepsis geduflerten — Frage, ob und wie eine Veran-
derung von Denkweisen denn tiberhaupt méglich
ist. Hier sollte die Kursleiterin zunichst deutlich
herausstellen, dass sich die stressverschirfenden
Denkmuster durch ihre jahrelange und vielhun-
dertfache Benutzung tief in das Gehirn »einge-
graben« haben, dass ihre Veranderung nicht auf
Knopfdruck, nicht durch das einfache, einmalige
»Umlegen eines Schalters« im Gehirn bewerkstel-
ligt werden kann, wie dies von manchen Propheten
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eines naiven »Positiven Denkens« suggeriert wird.
Der erste notwendige Schritt zu ihrer Anderung
besteht darin, die stressverschirfenden Gedanken
als solche achtsam wahrzunehmen, sie als das an-
zunehmen, was sie sind, namlich Gedanken (nicht
Realitit!) und eine innere Distanz zu ihnen zu ent-
wickeln (»Ich bin nicht meine Gedanken.«). Erst
auf dieser Basis wird es dann mdglich, in einem
lingeren Lernprozess das Gehirn zu forderlichen
Denkweisen anzuregen und in diesen regelrecht zu
trainieren. Wie eine solche Anregung des Gehirns
zu und ein Training in férderlichen Denkweisen
praktisch erfolgen konnen, ist Gegenstand des
néchsten Schrittes des Mentaltrainings.

7.3.3 Forderliche Denkmuster
entwickeln: ein Menii mentaler
Strategien zur
Stressbewaltigung

In diesem Schritt geht es nun um die Frage, ob und
wie es moglich ist, den eigenen Kopf zu forderli-
chen Denkweisen anzuregen und dadurch stress-
vermindernde selbstberuhigende und -ermuti-
gende, bewiltigungsorientierte Bewertungen von
alltidglichen Belastungssituationen zu entwickeln.
Zum Einstieg eignet sich gut die alte chinesi-
sche Parabel »Der alte Mann und das Pferd«, von
der unterschiedliche Versionen unter Titeln wie
»Der taoistische Bauer«, »Der Bauer und sein
Pferd« usw. existieren. Eine besonders schone Ver-
sion in Versform findet sich bei Kaleko (1983). Die
Parabel erzihlt, wie ein Bauer unverschuldet in
verschiedene Situationen gerdt. Thm entlauft sein
Pferd - wodurch er einen bedeutenden Teil seines
Besitzes und seiner Lebensgrundlage verliert. Sein
Pferd findet den Weg zuriick und bringt zusatzlich
weitere, den Barbaren entlaufene Pferde mit — wo-
durch sich der Besitz des Bauern vergrofiert. Der
Bauer verletzt sich schwer beim Zureiten der neu-
en Pferde - wodurch seine Korper- und Arbeits-
kraft geschmalert wird. Als die Barbaren angreifen,
kann der verletzte Bauer nicht in den Kampf zie-
hen, wodurch er und sein Vater dem Tod entgehen
und iiberleben. Diese Ereignisse werden von den
»Leuten« spontan als »Gliick« oder »Ungliick« be-
urteilt, der alte Vater des Bauern aber hinterfragt
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und relativiert diese vorschnellen Bewertungen der
Ereignisse. Der Alte in dieser Geschichte gibt damit
ein Beispiel dafiir, wie man als selbstverstdndlich
angenommene Bewertungen von Ereignissen oder
Personen hinterfragen und relativieren und damit
alternative Bewertungen entstehen lassen kann.
Die Kursleiterin bittet die Teilnehmenden,
mogliche weitere Fragen zu sammeln, die dazu ge-
eignet sind, forderliche Denkmuster anzuregen.
Welche Fragen kinnen Sie sich selbst stellen, um
stressverschdrfende Denkmuster zu hinterfragen
und forderliche, also stressvermindernde, auf-
bauende, ermutigende Gedanken anzuregen?

Dies ist eine intellektuell anspruchsvolle Aufgabe.
Gegebenenfalls kann die Kursleiterin hier unter-
stiitzen, indem sie selbst entsprechende Fragen
vorstellt und mit den Teilnehmenden bespricht,
was diese Fragen im eigenen Kopf auslosen kon-
nen, welche stressverschirfenden Sichtweisen
dadurch unterbrochen und welche forderlichen
Denkmuster dadurch angeregt werden kénnen.
Eine Zusammenstellung der wichtigsten Stra-
tegien findet sich in der Ubersicht »Mentale Stra-
tegien zur Stressbewiltigung« (vgl. auch Wilken
20105 Schelp, Gravemeier u. Maluck 1997). Als Zu-
sammenfassung und ggf. Erginzung erhalten die
Teilnehmende das Handout »Wie man férderliche
Gedanken fordern kann - ein Menii zur mentalen
Stressbewaltigung« (» Abb. 12.21).

Mentale Strategien zur Stressbewaltigung
= Annehmen der Realitat: »Es ist, wie es ist.«
— Was bringt es und wozu fuhrt es, wenn
ich mich jetzt weiter darlber aufrege?
- Inwieweit helfen mir Arger und Enttau-
schung jetzt, mich so zu fiihlen, wie ich
mich flihlen méchte?
— Inwieweit hilft mir das Hadern, die Situ-
ation in den Griff zu bekommen?
— Wer entscheidet eigentlich dartiber, wie
sehr ich mich argere tiber das, was ist?
== Blick auf das Positive, auf das Erfreuliche,
Gelungene und Wesentliche
- Was ist das Gute daran? Wozu ist das
auch gut?
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Welchen Sinn finde ich in dieser Situa-
tion? Was kann ich in dieser Situation
lernen?

Wie wichtig ist das wirklich fuir mich?
Was ist wichtiger als diese Sache?

Was habe ich Schénes erlebt? Was wur-
de oder wird mir Gutes zuteil? Wofir
bin ich dankbar?

Positives-Konsequenzen-Denken: Orien-

tieren auf mogliche Erfolge und positive

Folgen

Was wird dabei herauskommen, wenn
alles gut lauft?

Wie wird es sein, wenn ich die Anforde-
rung erfolgreich bewadltigt habe? Wie
werde ich mich dann fiihlen?

Wie werden andere, die mir wichtig
sind, auf meinen Erfolg reagieren?

Auch Ent-Katastrophisieren:

Was wiirde schlimmstenfalls gesche-
hen? Wie schlimm ware das wirklich?
Wie wahrscheinlich ist das?

»Starken-Denken«: Orientieren auf eigene

Starken und Erfolge

Welche schwierigen Situationen in mei-
nem Leben habe ich bereits gemeistert
oder durchgestanden? Wie habe ich
das geschafft?

Welche Starken und Tugenden habe ich
dabei unter Beweis gestellt?

Worauf bin ich stolz?

Was gibt mir heute Mut und Sicherheit?
Worauf kann ich mich verlassen?

Wie wiirde ein guter Freund (oder Kol-
lege, Vater, Mutter, jemand, der »hinter
mir steht«) meine Starken beschreiben?

»Teflon-Denken« (1): Relativieren und

Distanzieren

Wie werde ich morgen, in einem Jahr,

in 10 Jahren dariiber denken?

Wie sehe ich die Sache von einer hohe-
ren Warte aus? Wie wichtig ist das dann
wirklich?

Was denkt jemand, den die Situation
weniger belastet als mich?

Inwieweit betrifft mich das hier wirklich
personlich? Wie sehen andere (neutrale,

unabhdngige, erfahrene) Personen die
Sache?

— Wie sehen die anderen beteiligten Per-
sonen die Sache? Wie fiihlen die sich?

= »Teflon-Denken«(2): Realitatstestung und

Konkretisieren

— Ist es wirklich so? Welche Beweise/Tat-
sachen sprechen fuir meine Sichtweise?

— Was genau ist eigentlich passiert? Was
ist im Einzelnen geschehen oder gesagt
worden?

— Ist das immer so? Gibt es Ausnahmen?

Die Anwendung dieser mentalen Strategien kann
dann anhand von fiktiven Beispielen oder von per-
sonlichen Beispielen einzelner Teilnehmender aus-
probiert werden. Dies sollte moglichst spielerisch
und mit Humor geschehen.

= Ubung: »Das Gehirn in Bewegung bringen«
Die Kursleiterin teilt Kértchen aus, auf denen je-
weils eine der stressverstirkenden und forderli-
chen Denkmustern (mit den dazu gehérigen Fra-
gen) geschrieben sind. Jede Teilnehmende erhilt
ein Kartchen. Die Kursleiterin oder eine Teilneh-
mende stellen dann eine ggf. fiktive Stress-Situa-
tion vor. Die Teilnehmenden sollen Bewertungen
dieser Stresssituation formulieren und ausspre-
chen entsprechend dem jeweiligen Denkmuster
ihres Kartchens.

o Wichtig: Das Ganze sollte spielerisch, humor-
voll sein und Spall machen. Die formulierten
Bewertungen diirfen ruhig libertrieben oder
unrealistisch sein.

Die Ubung kann ggf. auch in Kleingruppen durch-
gefithrt werden.

Beispiele fiir Stress-Situationen

== Sje stehen im Stau und miissen zu einem
Termin.

== Sje sind abends zum Theater verabredet
und |hr Partner kommt zu spat.
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== Sie haben kurzfristig ein Seminar mit einer
fiir Sie neuen Zielgruppe Gibernommen,
die lhnen als »sehr anspruchsvoll« be-
schrieben worden ist.

== Sie leiten ein Seminar und in der Mittags-
pause hoéren Sie, wie sich zwei Teilnehmer
sehr kritisch zu dem Seminar duBern.

== Ein Auftrag, mit dem Sie fest gerechnet
haben und in den Sie schon einiges inves-
tiert haben, wird storniert.

= \Weitere:

= Ubung: Zirkeltraining fiirs Gehirn
An verschiedenen Stellen im Gruppenraum wer-
den Wandzeitungen aufgehdngt mit Fragen zur
Anregung forderlicher Denkmuster. Zum Beispiel:
Was habe ich heute Schines erlebt?
Was wird der Tag heute fiir mich Gutes bringen?
Wo liegen meine Stirken?
Wofiir bin ich dankbar?

Die Teilnehmenden gehen von Station zu Station
und notieren ihre Antworten auf der Wandzeitung
oder auf Kértchen.

Auch diese Ubung kann in Kleingruppen
durchgefiihrt werden, in denen die Teilnehmenden
sich dann jeweils tiber eine der obigen Fragen aus-
tauschen. Ein Wechsel von einer Kleingruppe zur
néchsten ist moglich.

Im néchsten Schritt wihlen sich die Teilneh-
menden aus dem »Menii mentaler Strategien« ein
oder zwei Fragen aus, mit denen sie sich in der
kommenden Zeit besonders auseinandersetzen
mochten.

Welches der forderlichen Denkmuster spricht Sie

jetzt besonders an? Welches wiirde Ihnen per-

sonlich weiterhelfen?

Die Teilnehmenden notieren Denkmuster und Fra-
gen, die sie sich ausgewdhlt haben, auf Kértchen.
Abschlieflend findet ein Austausch im Gruppen-
plenum oder in kleinen Gruppen/Paaren statt zu
den folgenden Leitfragen:
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Was wird sich in meinem Leben verdndern,
wenn ich dieses Denkmuster in meinen Alltag
integriert habe?

Wie kann ich dieses Denkmuster iiben und
starker in meinem Alltag verankern?

7.3.4 Stressverscharfende und
forderliche »Sollwerte«:
Personliche Stressverstarker
und wie man sie entschérfen
kann

Ging es in den vorangegangenen Schritten um
stressverscharfende bzw. forderliche mentale
Denkmuster, also bestimmte Stile der Wahrneh-
mung und Bewertung, stehen im Folgenden stress-
verscharfende bzw. forderliche »Sollwerte« im Mit-
telpunkt, also bestimmte personliche Motive, Ziele
und Normen.

Die Teilnehmenden erhalten die Checkliste
»Stressverscharfende Gedanken« (» Abb. 12.22)
mit der Bitte, diese auszufiillen. Diese soll zu einer
ersten Auseinandersetzung mit personlichen
stressverschirfenden »Sollwerten« anregen. Es
folgt ein kurzes Reflexionsgespréch in der Gruppe:

Auf welche Gedanken sind Sie gestofSen, die

Ihnen personlich vertraut sind?

Wie wirken sich diese Gedanken auf Ihre Ge-

fiihle und auf Ihr Handeln aus?

In welchem Zusammenhang sehen Sie diese

Gedanken mit Ihrem alltiglichen Stresserleben?

Die Kursleiterin erldutert dann - abgestimmt auf
das intellektuelle Niveau der jeweiligen Teilneh-
menden - das Konzept des »Stressverstirkers« als
Ubersteigertem und zu rigidem innerem Sollwert
(» Abschn. 7.1). Sie macht deutlich, dass es sich
hier um interne Anforderungen dreht, die wir an
uns selbst richten, um innere »Sollwerte« in Form
von grundlegenden menschlichen Motiven, die im
Laufe der Biografie ihre je spezifische, individuelle
Ausprigung erfahren haben, sowie um Wiinsche
und Ziele oder auch soziale Normen, die wir im
Laufe unseres Lebens entwickelt bzw. verinnerlicht
haben. Es geht also zunéchst um »ganz normale«
menschliche Motive oder auch Ziele, um etwas, was
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Halte durch!

Behalte Kontrolle!

Sei unabhangig!

Sei beliebt!

Sei perfekt!

T

B Abb.7.2 Personliches Stressverstarkerprofil (Beispiel)

jeder Mensch mehr oder weniger stark fiir sich und
sein Leben anstrebt. Diese werden zu Stressverstar-
kern dadurch, dass sie zu absoluten Forderungen
tibersteigert werden, deren Erfiillung als absolut
notwendig fiir das eigene innere Gleichgewicht, fiir
das Wohlbefinden und ganz besonders auch fiir das
Selbstwertgefiihl angesehen wird. Kennzeichnend
fiir stressverschirfende Sollwerte ist ein »Muss«-
Denken. Man erkennt sie hdufig an »muss-« oder
»sollte«-Formulierungen, an Worten wie »immerx,
»niemals«, »auf gar keinen Fall« und an Superlati-
ven. Die Kursleiterin stellt dann die fiinf zentralen
Stressverstirker vor (» Ubersicht »Die 5 Stress-
verstarker und was dahinter steckt«; » Abb. 12.24).
Dabei sollte sie vielfiltige Beispiele geben und die
Teilnehmenden durch Fragen einbeziehen.

Die Kursleiterin bittet dann abschlieflend die
Teilnehmenden, ihr personliches Stressverstarker-
profil zu erstellen (8 Abb. 7.2; » Abb. 12.23) und
macht deutlich, dass die Stressverstirkerprofile
die jeweilige »personliche Brille« formen, die die
Wahrnehmung und Interpretation von konkreten
Anforderungssituationen beeinflusst und ggf. in
stressverschirfender Weise verzerrt.

T
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01 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 1415

Die 5 Stressverstarker und was dahinter

steckt

Sei perfekt!

== |m Hintergrund dieses Stressverstarkers
steht das Leistungsmotiv, der Wunsch nach
Erfolg und Selbstbestatigung durch gute
Leistungen. Wer leistungsmotiviert ist, will
etwas gut, besser oder - am besten - am
besten machen. Wenn dieses Motiv aller-
dings tibermdchtig und zur absoluten For-
derung erhoben wird, dann verbindet es
sich mit einer ausgepragten Stressanfallig-
keit vor allem gegeniiber solchen Situatio-
nen, in denen ein Misserfolg, Versagen und
eigene Fehler moéglich sind oder drohen.
Durch das perfektionistische Leistungsver-
halten wird versucht, derartige Situationen
unter allen Umstanden zu vermeiden.
Das Problem besteht hier nicht darin, sich
standig verbessern zu wollen oder nach
Hochstleistungen zu streben. Auch gibt
es selbstverstandlich Aufgabenbereiche,
in denen es auf hochste Genauigkeit und
Perfektion ankommt. Problematisch wird
es dann, wenn das perfektionistische
Leistungsstreben in alle Lebensbereiche
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Se

Se

hineingetragen und auf jede beliebige
berufliche Aufgabe oder private Aktivitat
Uibertragen wird. Dies fiihrt tiber kurz oder
lang unweigerlich in die Selbstliberforde-
rung und schlieBlich Erschépfung.

beliebt!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers
steht das Bindungsmotiv, der Wunsch nach
Zugehorigkeit, nach Angenommensein
und Liebe. Wenn dieses Motiv libermdch-
tig und zur absoluten Forderung erhoben
wird, dann verbindet es sich mit einer
ausgepragten Stressanfalligkeit vor allem
gegenliber solchen Situationen, in denen
Ablehnung, Kritik und Zurtickweisung
durch andere méglich sind oder drohen.
Als besonders belastend wird auch erlebt,
wenn man eigene Interessen vertreten,
Grenzen setzen und andere enttduschen
muss oder wenn Konflikte, Meinungsver-

schiedenheiten u. A. mit anderen bestehen.

Derartige Situationen missen unter allen
Umstédnden vermieden oder entscharft
werden. Dies wird versucht, indem man
eigene Interessen zuriickstellt und sich
bemiht, es buchstablich allen recht zu
machen. Auch eine lbergrof3e Hilfsbereit-
schaft steht bisweilen im Dienst des »Sei
beliebtl«-Verstarkers. Sicher gibt es immer
wieder Situationen, in denen es notwendig
oder angemessen ist, Kompromisse zu
schlieen, nachzugeben und anderen zu
helfen. Das Problem liegt auch hier wieder
in der Ubertreibung, in einem »Zuviel des
Guteng, das auf langere Sicht in die Selbst-
Uberforderung und ins Burn-out fiihrt.

unabhéngig!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers
steht das Autonomiemotiv, der Wunsch
nach personlicher Unabhangigkeit und
Selbstbestimmung. Wenn dieses Motiv
Ubermachtig und zur absoluten Forderung
erhoben wird, dann verbindet es sich mit
einer ausgepragten Stressanfalligkeit vor
allem gegeniber solchen Situationen, in
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denen eine Abhangigkeit von anderen,
eigene Hilfsbedirftigkeit und Schwachen
erlebt werden oder drohen. Menschen mit
einem stark ausgepragten Autonomie-
streben erledigen deshalb ihre Aufgaben
am liebsten allein und machen Schwierig-
keiten, Sorgen und Angste mit sich allein
aus. Es fallt ihnen schwer, zu delegieren,
im Team zu arbeiten, andere um Hilfe oder
Unterstiitzung zu bitten und sich anderen
anzuvertrauen. Sie versuchen unter allen
Umstanden gegeniiber sich und anderen
das Bild der Starke und Unabhangigkeit
aufrechtzuerhalten. Dass ein solches Ver-
halten langerfristig leicht in die Selbst-
Uberforderung bis zur Erschopfung fiihren
kann, liegt auf der Hand. Stressverschar-
fend wirkt hier nicht das an sich gesunde
Streben nach Unabhéangigkeit, sondern
wieder dessen einseitige Ubertreibung, die
es nicht erlaubt, sich auch einmal bei ande-
ren anzulehnen und sich helfen zu lassen.

Behalte Kontrolle!
== |m Hintergrund dieses Stressverstarkers

steht das Kontrollmotiv, der Wunsch nach
Sicherheit im und Kontrolle tiber das eige-
ne Leben. Wenn dieses Motiv tibermachtig
und zur absoluten Forderung erhoben
wird, dann verbindet es sich mit einer
ausgepragten Stressanfalligkeit vor allem
gegenliber solchen Situationen, in denen
Kontrollverlust, Fehlentscheidungen und
Risiken moglich sind oder drohen. Um sol-
che Situationen zu vermeiden, versuchen
Menschen mit einem stark ausgepragten
Kontrollstreben, moglichst alles selbst
unter Kontrolle zu haben. Auch ihnen féllt
es schwer zu delegieren. Sie neigen dazu,
sich standig Sorgen tiber mdgliche Risiken
und Gefahren zu machen und es kostet
sie viel Zeit und Kraft, Entscheidungen zu
treffen, aus Angst, mogliche Risiken zu
Ubersehen. So kann auch dieser Stressver-
starker langerfristig Selbstuberforderung
und Ausbrennen begtinstigen, da hundert-
prozentige Sicherheit und Kontrolle nicht
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zu erreichen sind. Gerade in Zeiten zuneh-
mender Unsicherheit bedarf das Sicher-
heitsstreben eines Ausgleichs durch Mut
zum kalkulierten Risiko, durch Loslassen
und durch Vertrauen.

Halte durch!

== |m Hintergrund dieses Stressverstarkers
steht das zentrale Streben nach Lustge-
winn und Unlustvermeidung, das hier aller-
dings nicht zu stark ausgepragt ist, wie das
bei anderen Stressverstarkern der Fall ist,
sondern im Gegenteil zu stark unterdriickt
wird. Man ist zu hart zu sich selbst. Bei der
Verfolgung von Zielen gelten Durchhalten
und Zdhnezusammenbei3en als oberste
Maximen. Damit wird auch versucht, einer
Konfrontation mit eigenen Grenzen, mit
Uberforderung und Scheitern aus dem
Weg zu gehen. Dies kann dann dazu fiih-
ren, dass man sich keine Pausen erlaubt,
dass man Signale eigener Erholungs-
bedurftigkeit ignoriert oder verleugnet,
dass man an unrealistischen Zielen oder
unlosbaren Aufgaben zu lange festhalt und
sich so selbst langfristig in die Erschpfung
treibt. Naturlich ist es eine wichtige, ja not-
wendige Fahigkeit, das Luststreben tiber-
winden, sich bei der Verfolgung von Zielen
auch unangenehmen Aufgaben stellen zu
konnen und die eigene Komfortzone zu
verlassen. Problematisch ist hier wieder
die Ubertreibung, ein »Zuviel des Gutenc,
das es nicht erlaubt, sich auch einmal aus-
zuruhen, sich unangenehmen Dingen zu
entziehen und das Aufgeben eines Projekts
oder Ziels zuzulassen.

Die Teilnehmenden entwickeln dann in Kleingrup-
pen anhand des Arbeitsblatts »Personliche Stress-
verstirker hinterfragen« (» Abb. 12.25) mogliche
»mentale Gegenmittel« zu jeweils einem der 5 Stress-
verstarker in Form von stressentschérfenden for-
derlichen Gedanken (zur Anregung vgl. @ Tab. 7.1).
Diese werden anschlieflend der gesamten Gruppe
vorgestellt und diskutiert. Als alternative oder er-
ginzende didaktische Variante kann die Kursleiterin

auch Kartchen mit férderlichen Gedanken verteilen
und die Teilnehmenden auffordern zu diskutieren,
inwieweit der jeweilige Gedanke stressvermindernd
wirken kann und welcher der finf Stressverstirker
am ehesten damit entschérft werden konnte. Fiir das
methodische Vorgehen bei diesem Schritt ist ent-
scheidend, dass es bei der Entschdrfung der Stress-
verstarker nicht darum gehen kann, von einem Ex-
trem ins andere zu fallen. Die Stressverstirker und
die mit Thnen jeweils verbundenen Verhaltenswei-
sen beinhalten ja durchaus auch positive Aspekte.
Es kann hier also nicht darum gehen, die Stressver-
starker »einfach iiber Bord zu werfen« (was auch
gar nicht moglich wire), vielmehr kommt es darauf
an, die positiven Seiten der jeweiligen Einstellungen
und Verhaltensweisen zu bewahren und zugleich
die negativen, stresserzeugenden Seiten, die ja in
einer Ubertreibung, einem »Zuviel des Guten« be-
stehen, moglichst zu verringern.

Um dies noch weiter zu verdeutlichen, kann die
Kursleiterin an dieser Stelle - je nach intellektuel-
lem Niveau der Teilnehmenden - auch das Inst-
rument des »Werte- und Entwicklungsquadrats«
einfithren. Es handelt sich hierbei um ein dialekti-
sches Denkwerkzeug, das urspriinglich von Helwig
(1948) in die Personlichkeitspsychologie eingefiihrt
und spiter von Schulz von Thun (1989) im Rahmen
seiner kommunikationspsychologischen Arbeiten
aufgegriffen und weiterentwickelt wurde und heute
in der Personalpsychologie und Personalentwick-
lung vielfache Anwendung findet (z. B. Wester-
mann 2007). Es geht davon aus, dass der Wert von
Verhaltensweisen, Tugenden oder Einstellungen
immer relativ ist. Jede Stiarke kann zu einer Schwi-
che werden, und zwar genau dann, wenn man des
Guten zu viel tut. Aus Sparsamkeit wird dann Geiz
und aus Mut wird Ubermut. Um der Gefahr einer
solchen entwertenden Ubertreibung zu entgehen,
ist es erforderlich, dass die jeweiligen Einstellun-
gen und Verhaltensweisen in einer guten Balance
zu einer jeweils komplementdren Verhaltensweise
bzw. Einstellung, einer »Schwestertugend« stehen,
dass es jeweils einen Gegenpol gibt. Bei der Spar-
samkeit wire der Gegenpol beispielsweise Grof3zii-
gigkeit, beim Mut wire es die Vorsicht. Auch dieser
Gegenpol birgt in sich wiederum die Gefahr einer
entwertenden Ubertreibung. Aus der Grofziigig-
keit wird dann Verschwendung und die Vorsicht
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B Tab.7.1 Die 5 Stressverstarker und mogliche »mentale Gegenmittel«

Stressverstarker Forderliche Gedanken (Beispiele)

1. Sei perfekt! - Auch ich darf Fehler machen.
- Aus Fehlern werd ich klug.
- Ich bin okay trotz Fehlern.
- Gut/brauchbar/80 % ist oft gut genug.
- Weniger ist manchmal mehr.
- So gut wie moglich, so gut wie notig.
- Ab und zu lasse ich fiinf gerade sein.
- Ich gebe mein Bestes und achte auf mich.
- Ich unterscheide zwischen wichtig und unwichtig.

2. Sei beliebt! - Ich darf »nein« sagen.
- Ich achte auf meine Grenzen/meine Bedurfnisse.
- Ich sorge auch fiir mich.
- Ich bin gut zu mir.
- Ich darf andere enttduschen.
- Ich kann/will/muss es nicht allen recht machen.
- Ich darf anecken.
- Ich darf kritisieren/meine Meinung sagen.
- Ich darf kritisiert werden.

3. Sei unabhangig! - Ich darf auch mal Schwache zeigen.
- Schwéchen sind menschlich.
- Ich darf um Hilfe/Unterstiitzung bitten.
- Es gibt Hilfe/Unterstiitzung fiir mich.
- Ich gebe anderen die Chance, mich zu unterstiitzen.
- Ich lasse mich unterstiitzen/mir helfen.
- Ich kann/darf mich auf andere verlassen/anderen vertrauen.
- Ich darf/kann delegieren.
- Ich darf meine Gefiihle zeigen.
- Ich darf mich anlehnen.

4. Behalte Kontrolle!! - Ich darf loslassen.
- Risiko/Unsicherheit gehort dazu.
- Ich darf ein Risiko eingehen.
- Ich traue mich.
- Ich kann/darf entscheiden fiir jetzt.
- Mut tut gut.
- Ich kann Entscheidungen korrigieren.
- Ich kann/darf spontan sein.
- Ich kann/darf auf meinen Bauch vertrauen.
- Ich bleibe gelassen, auch wenn ich nicht weil3, was kommt.
- No risk, no fun!

5. Halte durch!! - Ich sorge fiir mich.
- Ich pass auf mich auf.
- Ich darf mich ausruhen/entspannen.
- Ich darf es mir leicht machen.
- Ich darf mich verwohnen.
- Ich darf mich und meinen Koérper spiiren.
- Ich habe Grenzen, und das ist gut.



134 Kapitel 7 - Trainingsmodul 2: Férderliche Denkweisen und Einstellungen entwickeln — das Mentaltraining
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B Abb.7.3 Werte- und Entwicklungsquadrat beim »Sei
perfekt!«-Verstarker

entgleitet zur Feigheit. Das Werte- und Entwick-
lungsquadrat ldsst sich gut auf die 5 Stressverstar-
ker iibertragen. Es hilft, das Denken in kontraren
Gegensitzen (»Schwarz-Weif$-Denken«) zu iiber-
winden, und die Richtung zu erkennen, in der eine
Entschirfung des jeweiligen Stressverstarkers er-
folgen kann, ohne dabei in das andere Extrem zu
verfallen.

Die @ Abb. 7.3 bis @ Abb. 7.7 zeigen die Ent-
wicklungsquadrate fiir die finf Stressverstirker.
Die blauen Pfeile geben jeweils die Entwicklungs-
richtung fiir jemanden mit einer starken Auspri-
gung des jeweiligen Stressverstdrkers an.

Entwicklungsrichtung beim »Sei perfekt«-Verstar-
ker: Hier kommt es darauf an, Fehlertoleranz zu
lernen, sich vor sich selbst und vor anderen Fehler,
Unzuldnglichkeiten, Ungenauigkeiten zu erlauben
oder diese zumindest auszuhalten, ohne dabei in
das andere Extrem, die Nachlassigkeit und Schlam-
perei, zu fallen (B Abb. 7.3). Im Kern geht es hier
darum, den eigenen Selbstwert nicht allein von der
Qualitdt der eigenen Leistung abhingig zu machen,
sich selbst zu erlauben und zu tolerieren, dass man
auch einmal ein Arbeitsergebnis abliefert, von dem
man weifS, dass man es noch besser konnte. Erste
Schritte in diese Richtung kénnen beispielsweise
darin bestehen, dass man sich fiir weniger wichtige
Aufgaben ein Zeitlimit setzt und mit einem Ergebnis
zufrieden gibt, das nicht alle eigenen Anspriiche er-
fullt. Dies kann die Erfahrung vermitteln, dass »gut«
(und eben nicht perfekt) oft gut genug ist. Auch vor
anderen zu eigenen kleineren Fehlern oder Un-
genauigkeiten offen zu stehen, kann ein wichtiger

Nachgeben
Fiir andere dasein |
Riicksichtnahme

Selbstbehauptung
Eigene Grenzen

und Interessen
vertreten

Entwertende gs{\c‘\
Ubertreibung r (}*\\“\ | Entwertende
o« i Ubertreibung
Selbstverleugnung
Es allen immer recht | = > Egoismus

machen wollen. Riicksichtslosigkeit

B Abb.7.4 Werte- und Entwicklungsquadrat beim »Sei
beliebtl«-Verstarker

Schritt sein, der die heilsame Erfahrung vermitteln
kann, dass die anderen einen deshalb nicht ableh-
nen, sondern ganz im Gegenteil unter Umstinden
gerade deshalb als Mensch wertschitzen.

Entwicklungsrichtung beim »Sei beliebt«-Verstar-
ker: Hier kommt es darauf an, Selbstbehaup-
tung zu tiben und zu lernen, eigene Grenzen und
Interessen zu vertreten, ohne dabei in das gegen-
teilige Extrem von riicksichtslosem Egoismus zu
fallen (B Abb. 7.4). Im Kern geht es darum, sich
selbst zu erlauben, andere Menschen auch einmal
zu enttduschen, und auszuhalten, dass andere nicht
in allen Punkten mit einem zufrieden sind. Erste
konkrete Schritte auf diesem Weg konnen bei-
spielsweise darin bestehen, dass man zunichst in
leichteren Situationen und gegeniiber Menschen,
die einem nicht so viel bedeuten, ein »Nein« sagt
oder eigene Interessen dufert.

Entwicklungsrichtung beim »Sei unabhdngig!«-
Verstarker: Die personliche Entwicklung liegt
hier darin zu lernen, sich auch einmal bei ande-
ren anzulehnen und Unterstiitzung anzunehmen,
ohne dabei seine Unabhéngigkeit aufzugeben und
sich in eine hilflos-abhingige Position zu bege-
ben (@ Abb. 7.5). Im Kern geht es hier darum, sich
selbst zu erlauben und auszuhalten, auch einmal
auf andere angewiesen zu sein, sich auf andere zu
verlassen und bei anderen anzulehnen. Konkret
kann das z. B. bedeuten, dass man jemand anderem
zeigt, dass man bei einer bestimmten Aufgabe Hilfe
braucht und offen darum bittet. Dies ermdglicht die
entlastende Erfahrung, dass Unterstiitzung durch
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B Abb.7.5 Werte- und Entwicklungsquadrat beim »Sei
unabhéangig!«-Verstarker
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B Abb.7.6 Werte- und Entwicklungsquadrat beim »Be-
halte Kontrollel«-Verstarker

andere moglich ist, ohne dass man sich selbst dabei
»klein machen« muss.

Entwicklungsrichtung beim »Behalte Kontrolle!«-
Verstarker: Die personliche Entwicklung liegt
hier darin, Mut zum - kalkulierten - Risiko zu ent-
wickeln und zu lernen, sich auf neue, unvertraute,
nicht vorhersehbare Situationen einzulassen, ohne
dabei leichtsinnig zu werden (8 Abb.7.6). Im Kern
geht es darum, Unsicherheit zu tolerieren und sich
selbst zu erlauben, Risiken einzugehen. Ein bevor-
stehendes Ereignis einmal nicht in allen Einzelhei-
ten vorab zu planen oder andere weniger zu kont-
rollieren und ihnen stattdessen mehr zu vertrauen,
konnen Schritte in diese Richtung darstellen.

Entwicklungsrichtung beim »Halte durch!«-Verstar-
ker: Hier geht es um Selbstfiirsorge und darum,
mehr auf die eigenen Grenzen zu achten, ohne
dabei in das andere Extrem einer iibertriebenen
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B Abb.7.7 Werte- und Entwicklungsquadrat beim
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Schonhaltung abzugleiten (8 Abb. 7.7). Im Kern
kommt es darauf an, sich auch einmal erlauben
oder zumindest aushalten zu koénnen, sich einer
unangenehmen Aufgabe zu entziehen, Ziele, die
sich als zu hoch gesteckt erweisen, aufzugeben,
eigene Grenzen wahr- und anzunehmen, sich aus-
zuruhen. Wichtige Schritte in diese Richtung kénn-
ten beispielweise darin bestehen, sich Pausen zu
gonnen, auch wenn man noch nicht am Rande der
Erschopfung steht.

Das Werte- und Entwicklungsquadrat kann
eine konstruktive Auseinandersetzung mit stress-
verschirfenden Einstellungen strukturieren. Di-
daktisch kann dies von der Kursleiterin so umge-
setzt werden, dass sie das Gruppengespréch tiber
einen Stressverstirker entlang folgender Fragen
moderiert:

Was ist das Gute an dem Stressverstirker? Was

spricht fiir ihn? Welche positiven Eigenschaften

und Verhaltensweisen sind damit verbunden?

Was ist auf der anderen Seite nicht so gut da-

ran? Was spricht gegen die mit diesem Stress-

verstirker verbundenen Einstellungen und

Verhaltensweisen?

Wie sieht der extreme Gegenpol zu dem Stress-

verstdrker aus?

Wie konnte eine stressvermindernde, entlasten-

de, forderliche Einstellung lauten?

Zur Vorbereitung und Strukturierung des Grup-
pengesprichs dient das Arbeitsblatt »Personliche
Stressverstarker hinterfragen« (» Abb. 12.25).

Eine interessante didaktische Variante besteht
darin, zunichst in zwei Untergruppen positive
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bzw. negative Aspekte des jeweiligen Stressverstar-
kers zusammenzutragen. Anschliefend werden die
gesammelten Argumente ausgetauscht, wobei die
Mitglieder der beiden Untergruppen abwechselnd
jeweils ein Argument vortragen. Noch mehr Be-
wegung (auch in den Kopfen der Teilnehmenden)
wird erreicht, wenn in einem zweiten Durchgang
die Rollen getauscht werden, d. h. Teilnehmende,
die zunichst die positiven Aspekte vertreten haben,
tibernehmen nun die »Contra«-Seite und umge-
kehrt. Schlieflich wird die Kursleiterin die Mitglie-
der beider Untergruppen bitten, eine forderliche
Einstellung zu formulieren, in der die Argumente
beider Seiten angemessen beriicksichtigt werden.

Abschlieflend erhalten die Teilnehmenden
das Arbeitsblatt »Férderliche Einstellungen«
(» Abb. 1226), auf dem sie ihre personlichen
stressvermindernden forderliche Gedanken fiir
die jeweils personlich relevanten Stressverstirker
notieren konnen. Im Ergebnis sollte moglichst
jeder Teilnehmende wenigstens einen personlich
bedeutsamen, potenziell stressvermindernden Ge-
danken formuliert haben.

Dieser forderliche, stressvermindernde Gedan-
ke sollte moglichst

kurz und einfach,

personlich (es sollen die Worte »ich«, »mir«

oder »mein« verwendet werden),

positiv (es soll gesagt werden, was man will,

nicht, was man nicht will, kann oder wird) und

in der Gegenwart formuliert sein.

7.3.5 Forderliche Einstellungen
verankern

Immer wieder duflern Teilnehmende, dass die zu-
vor formulierten, forderlichen, potenziell stress-
vermindernden Sitze zwar »ganz richtig und
verniinftig« seien, bezweifeln aber, dass diese Ge-
danken ihnen »wirklich helfen konnten«, da sie,
»wenn es darauf ankdme, doch nicht an sie glauben
konntenc. Sie erleben einen Widerspruch zwischen
Kopf und Bauch, zwischen verstandesmafSiger (in-
tellektueller) Einsicht und gefithlsmafliger (emo-
tionaler) Einsicht. Ziel der im Folgenden beschrie-
benen Ubungen ist es, die férderlichen, stressver-

mindernden Gedanken stirker mit dem eigenen
Gefiihl zu integrieren, sodass eine {iberzeugende
Vertretung dieser Gedanken sich selbst und ande-
ren gegeniiber moglich wird.

Ubung »Forderliche Gedanken ein- und
ausatmenc

Diese Ubung wird am besten durch eine aktivie-
rende Bewegungsiibung eingeleitet und im Stehen
durchgefithrt. Dadurch wird in aller Regel die
Selbstwahrnehmung gestirkt. Die Ubung besteht
aus zwei Teilen, die zusammen oder auch getrennt
durchgefithrt werden koénnen. Wihrend beider
Ubungsteile kann sich der urspriingliche stressver-
mindernde Satz in seiner Bedeutung oder Formu-
lierung dndern. Hierauf sollten die Teilnehmenden
hingewiesen werden.

= Instruktion zur Ubung »Férderliche Gedanken
ein- und ausatmen«

Einleitung
»Schlieffen Sie nun bitte die Augen und richten
Sie Ihre Aufmerksamkeit nach innen, auf Ihren
Korper. Spiiren Sie Ihre FiifSe, die fest und si-
cher auf dem Boden stehen. Lassen Sie die Knie
locker. Nehmen Sie einige tiefe Atemziige ...
Und lassen Sie Ihren Atem dann frei laufen.
Spiiren Sie die Energie, das Pulsieren in Ihrem
Korper ...
Legen Sie beide Hiinde nun bitte auf Ihren un-
teren Bauch, unterhalb des Bauchnabels ... und
spiiren Sie, wie Ihr Atem bis dort unten fliefst

LK

Teil1
»Rufen Sie sich nun bitte Ihren stressvermin-
dernden, forderlichen Satz ins Geddchtnis. Und
stellen Sie sich vor, wie Sie diesen Satz mit dem
Einatmen in sich aufnehmen und mit dem Aus-
atmen in sich hinein versenken, ganz tief, bis
dort unten hin, wo Ihre Hinde sind ...
Einatmen und aufnehmen ... ausatmen und
versenken ... Bleiben Sie eine Weile bei dieser
Vorstellung ... Vielleicht verdindert sich IThr Satz
dabei ... Einatmen und aufnehmen ... ausat-
men und versenken ...«
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Teil 2
»Stellen Sie sich nun bitte vor, wie Sie Ihren
Satz mit dem Einatmen von tief unten aus
Ihrem Bauch hervorholen ... und wie Sie ihn
mit dem Ausatmen durch Ihren Mund nach
draufSen geben, hinausgeben in die Welt.
Einatmen und hervorholen ... ausatmen und
nach aufSen geben ... Bleiben Sie auch bei dieser
Vorstellung eine Weile ... Auch dabei kann sich
Ihr Satz noch einmal verdndern ... Einatmen
und hervorholen ... ausatmen und nach aufSen
geben ...«

Schluss
»Sagen Sie sich nun bitte, dass Sie die Ubung
gleich beenden werden. Bewahren Sie Ihren Satz
in Ihrem Bauch und prigen Sie sich das Gefiihl
ein, das damit verbunden ist ...
Nehmen Sie Ihren Korper wahr, ballen Sie bei-
de Hiinde zu Fiusten, atmen Sie ein paar Mal
kriftig tief durch, strecken und rdikeln Sie sich
und offnen Sie dann die Augen.«

Im Nachgesprach berichten die Teilnehmenden
iiber ihre Erfahrungen bei dieser Ubung:
Wie sind Sie mit der Vorstellung des Ein- und
Ausatmens des stressvermindernden, forderli-
chen Gedankens zurechtgekommen?
Wie hat es sich angefiihlt, den forderlichen Ge-
danken ein- bzw. auszuatmen?
Hat sich Ihr forderlicher Gedanke wdihrend der
Ubung verdndert? Falls ja, wie?
Wie fiihlen Sie sich jetzt mit Ihrem forderlichen
Satz in Threm Bauch?

Ubung »Kreuzfeuer«

In dieser Ubung erhalten die Teilnehmenden Ge-
legenheit, ihren stressvermindernden Satz in der
Gruppe offentlich zu vertreten.

= Ubung: »Kreuzfeuer«

Hierzu stellt sich das betreffende Gruppenmitglied
auf eine imagindre Biithne vor die Gruppe und
spricht so tiberzeugend wie moglich seinen forder-
lichen Satz (z. B. »Ich habe ein Recht, auch einmal
,Nein® zu sagen« oder »Jeder Mensch, auch ich,
braucht einmal Hilfe« oder »Ich bleibe ruhig und
weif3, dass ich es schaffe« etc.) aus. Die anderen
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Teilnehmenden bilden ein kritisches Auditorium,
tibernehmen gewissermaflen die Rolle eines »ad-
vocatus diaboli«. Sie duflern Zweifel, Bedenken
und Einwénde (z. B. »Man darf andere aber nicht
enttduschen« oder »Am besten ist, man kommt
ganz alleine klar« oder »Und was ist, wenn Sie
doch versagen?« etc.). Der Protagonist versucht,
ggf. mit Unterstiitzung der Kursleiterin, seine Hal-
tung gegeniiber diesen Einwanden zu vertreten.
Dies kann ein paar Mal hin und her gehen. Die
Kursleiterin beendet die Ubung dann, unmittelbar
nachdem der Protagonist mit einer besonders star-
ken Uberzeugungskraft aufgetreten ist. Die ande-
ren Teilnehmenden sollten kriftig Beifall spenden.
Wichtig ist, dass die Ubung fiir den Protagonis-
ten mit einem Erfolgserlebnis endet. Die Gruppe
darf es dem Protagonisten auf der Bithne nicht zu
schwer machen, sondern im Idealfall gerade so viel
an Widerspruch formulieren, dass er daran seine
neue, forderliche Einstellung starken kann.

Diese Ubung kann zu einem bewegenden Er-
lebnis in der Gruppe werden, erfordert jedoch eine
bereits gute Gruppenkohision und ein hohes Maf3
an Einfithlungsvermogen aufseiten der Teilneh-
menden und sollte von daher in der Regel erst in
spateren Kurssitzungen durchgefithrt werden. Zur
Vorbereitung kann es sinnvoll sein, dass der Prota-
gonist zundchst selbst mogliche Einwénde, die »al-
ten stressverschirfenden« Kognitionen, benennt,
und diese dann auf Kirtchen geschrieben und an
die iibrigen Teilnehmenden verteilt werden.

Abschluss des Mentaltrainings

Der letzte Schritt des Mentaltrainings besteht da-
rin, die erarbeiteten stressvermindernden Gedan-
ken auch im Alltag zu verankern. Hierzu weist
die Kursleiterin zundchst darauf hin, dass die al-
ten stressverschirfenden Gedanken hiufig noch
»starker« und »méchtiger« sind als die neuen
stressvermindernden Einstellungen. Dies ist ganz
natiirlich und auch zu erwarten, da es sich dabei
um Gedanken handelt, die hdufig schon seit vielen
Jahren bestehen. Die Ausschaltung derartiger fest-
gefahrener, automatisierter Denkgewohnheiten
kann nicht von heute auf morgen gelingen (»Die
verstandesmafSige Einsicht tropfelt nur langsam
in die Seele«). Hierfiir sind Ubung und bestindige
Wiederholung unerldsslich.
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B Tab.7.2 Uberblick iiber das Mentaltraining

Sitzung Inhalt siehe Abschnitt
2 Gedanken und Stress: Macht Denken Stress? — eine Einfiihrung 731
2 Stressverschérfende und forderliche Denkmuster 732
3 Forderliche Denkmuster entwickeln: ein Menl mentaler Strategien 733
4 Stressverscharfende und forderliche Einstellungen: 5 Stressverstarker und 734
wie man sie entscharfen kann
5 Forderliche Einstellungen verankern 735

Wie ungewohnt es sich anfiihlt und wie schwie-
rig es sein kann, eingefleischte Muster — nicht nur
auf der mentalen Ebene - zu veriandern, kann auch
durch folgende kleine Ubungen illustriert und er-
lebbar gemacht werden. Die Kursleiterin bittet die
Teilnehmenden, einmal ihre Arme zu verschrian-
ken, so wie sie es gewohnt sind, und dann es genau
andersherum zu versuchen. Etwas zeitaufwandiger
und mit viel Spafl verbunden, ist die Apfel-Schil-
Ubung: Die Teilnehmenden erhalten einen Apfel
und ein Obstmesser tiberreicht und werden aufge-
fordert, diesen Apfel mit ihrer ungewohnten Hand
zu schilen, und zwar moglichst am Stiick und mit
moglichst diinner Schale.

Es werden dann in der Gruppe unterschied-
lichste Méglichkeiten zusammengetragen, wie die
stressvermindernden Gedanken im Alltag erinnert,
wiederholt und damit getibt werden konnen.

Forderliche Gedanken iiben

= Den forderlichen Gedanken laut vor sich
hin sagen, mindestens 20-mal am Tag.

= Den forderlichen Gedanken vor dem Ein-
schlafen still fiir sich wiederholen.

= Den forderlichen Gedanken unter der
Dusche vor sich hin singen.

= Den forderlichen Gedanken beim Spazie-
rengehen vor sich hin sagen.

== Den férderlichen Gedanken auf dem PC als
Bildschirmschoner verwenden, in einem Bil-
derrahmen aufhangen oder auf einem Kart-
chen im Portemonnaie immer bei sich tragen.

== Den forderlichen Gedanken mit einer
Korperhaltung, einer Geste, einem Korper-
gefiihl verbinden.

7.4  Uberblick iiber das
Mentaltraining

Die @ Tab.7.2 gibt einen Uberblick iiber den Ablauf
des Mentaltrainings. Die im Rahmen dieses Mo-
duls erreichten Veridnderungen oder zumindest
Relativierungen stressverschirfender Einstellun-
gen und Bewertungen stellen wichtige Vorausset-
zungen fiir die im Rahmen des Problemlosetrai-
nings (Trainingsmodul 3) und des Genusstrainings
(Trainingsmodul 4) angestrebten Verhaltensinde-
rungen dar. Insofern sollte mit diesem Trainings-
modul moglichst frith im Kursverlauf begonnen
werden.
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8.1 Ziele

Im Rahmen dieses Bausteins findet eine Konfron-
tation und losungsorientierte Auseinandersetzung
mit konkreten Belastungen einzelner Teilnehmen-
der statt.

Im Einzelnen verfolgt das Problemlosetraining
die folgenden Ziele:

1. Es sollen konkrete Bewiltigungsmoglichkeiten
fir die individuellen Belastungen erarbeitet
und realisiert werden, die den einzelnen Teil-
nehmenden zum Besuch des Trainings veran-
lassten. Dies kann im Rahmen eines zeitlich
begrenzten Trainings allerdings immer nur
exemplarisch geschehen.

2. Die Teilnehmenden sollen zu einer problem-
orientierten Bewiltigung zukiinftiger Belas-
tungen befihigt werden. Mit anderen Worten:
Die Fihigkeit der Teilnehmenden zur Prob-
leml6sung soll verbessert werden. Es sollen
Problemlésungsdefizite, die auf den verschie-
denen Stufen des Problemldseprozesses ange-
siedelt sein konnen, ausgeglichen werden und
die Teilnehmenden zu einem systematischen
Problemlésungsverhalten angeleitet werden.

3. Das Probleml6setraining dient implizit dem
Erwerb einer allgemeinen, problemlosenden
Grundhaltung, die (nach Goldfried u. Gold-
fried 1976) aus folgenden Aspekten besteht:

der Einsicht, dass Problemsituationen zum
normalen Leben gehéren,

der Annahme, dass man solche Situationen
aktiv meistern kann,

der Bereitschaft, Problemsituationen im
Augenblick ihres Auftretens wahr- und an-
zunehmen und

der Entschlossenheit, der Versuchung zu
impulsivem Handeln zu widerstehen.

Mit anderen Worten: Die Teilnehmenden sollen im
Laufe des Trainings eine emotionale Distanzierung
gegeniiber ihren Belastungen erfahren und die
Suche nach Bewiltigungsmoglichkeiten als einen
kreativen und lustvollen Prozess erleben. Es sollen
Einstellungen der Hilf- und Hoftnungslosigkeit all-
mibhlich revidiert und ein Wechsel von der Opfer-
rolle in die Rolle des Akteurs angestofien werden.
Entscheidend dafiir ist, dass es gelingt, einseitige

und festgefahrene Sichtweisen, selbstgesetzte Gren-
zen und Blockaden zu lockern und den Suchraum,
innerhalb dessen die Teilnehmenden kreativ Ideen
zur Bewiltigung einer belastenden Situation ent-
wickeln, so offen wie mdglich zu halten.

8.2 Methode

Es liegen in der Literatur unterschiedliche Kon-
zeptionalisierungen des Problemléseansatzes vor,
die v. a. hinsichtlich der Anzahl der verwandten
Problemloseschritte variieren. In Anlehnung an
Grawe et al. (1980) sowie Kimmerer (1983) wird
hier eine Gliederung in 6 Schritten vorgenommen.
Dadurch werden sowohl eine ausreichende inhalt-
liche Strukturierung als auch die Uberschaubarkeit
der Problemlosesequenz fiir die Teilnehmenden
gewihrleistet.

Die 6 Schritte der Problemlosestrategie
== Schritt 1: »Dem Stress auf die Spur kom-
men«

— Die Teilnehmenden werden zu einer
systematischen Selbstbeobachtung von
Belastungssituationen und -reaktionen
angeleitet. Sie lernen, anhand eines
vereinfachten verhaltensanalytischen
Schemas ihre zundachst umgangs-
sprachlich und allgemein formulierten
Stresserfahrungen als Verhalten-in-Situ-
ationen zu konkretisieren.

== Schritt 2: »ldeen zur Bewaltigung sam-
meln«

— Hier erfolgt, unter Beteiligung der
gesamten Kursgruppe, eine kreative
bewertungsfreie Suche nach Méglich-
keiten der Bewaltigung der belasten-
den Situation.

== Schritt 3: »Den eigenen Weg finden«

— Unter Beriicksichtigung der zu er-
wartenden Konsequenzen trifft der
betreffende Teilnehmende eine Positiv-
auswahl unter den vorgeschlagenen
Bewaltigungsmaoglichkeiten und
entscheidet sich fiir einen der (ggf.
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auch eine Kombination mehrerer) Vor-
schlage.
== Schritt 4: »Konkrete Schritte planen«

— Hier geht es darum, das konkrete Vor-
gehen bei der Realisierung des ausge-
wahlten Vorschlags mdglichst genau zu
planen. Rollenspiele und Vorstellungs-
Ubungen kdnnen eingesetzt werden,
um den Teilnehmenden mdglichst gut
auf die Durchfiihrung der Schritte im
Alltag vorzubereiten.

== Schritt 5: »Im Alltag handeln«

— Dieser zentrale Schritt des Probleml|6se-
prozesses, auf den letztlich alle vorher-
gehenden Schritte hinflihren, findet
aufBerhalb der Kursstunden statt.

== Schritt 6: »Bilanz ziehen«

— Indiesem letzten Schritt der Problem-
I6sesequenz geht es darum, die Ergeb-
nisse der Durchfiihrung (Schritt 5) zu
bewerten und nach Griinden fiir Erfolg
bzw. Misserfolg zu suchen.

Diese 6 Schritte stellen den roten Faden fiir die Be-
schiftigung mit konkreten Belastungssituationen
einzelner Teilnehmender dar. Der entscheidende
methodische »Kniff« besteht darin, diese einzelnen
Arbeitsschritte sauber voneinander zu trennen. So
gehort es beispielsweise zu den wichtigsten Aufga-
ben des Kursleiters, dafiir zu sorgen,
dass Losungsvorschlége in Form von schnellen
Ratschldgen unterbleiben, solange die be-
lastende Situation selbst noch nicht wirklich
geklart ist (Schritt 1),
dass wihrend des Sammelns von Bewilti-
gungsmoglichkeiten diese noch nicht bewertet
werden (Schritt 2) und
dass bei der Auswahl von Bewiltigungsmog-
lichkeiten noch nicht die Umsetzung diskutiert
wird (Schritt 3).

Dadurch wird verhindert, dass sich der Prozess
im Kreis dreht und immer dieselben Argumente,
Sichtweisen oder Schuldzuschreibungen wieder-
holt werden und in die Sackgasse fithren. Erst
durch die klar strukturierte und systematische
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Vorgehensweise kann es moglich werden, neue
Sichtweisen zu entwickeln und kreativ neue Bewil-
tigungsmoglichkeiten zu erarbeiten.

In manchen Gruppen ist — kontextbedingt oder
wegen der Zusammensetzung der Teilnehmenden
- eine solche personenorientierte Arbeit mit kon-
kreten Belastungssituationen einzelner Teilneh-
mender nicht méglich. Um den Teilnehmenden
dennoch die Problemlosestrategie mit ihren einzel-
nen Schritten vermitteln zu konnen, empfiehlt es
sich dann, mit fiktiven Beispielsituationen zu ar-
beiten, die moglichst der Lebenswirklichkeit und
der Erfahrungswelt der jeweiligen Teilnehmenden
entsprechen sollten.

83 Praktische Durchfiihrung im
Kurs

8.3.1 Einfiihrung und
Gruppengesprach: »Meine

personlichen Stressorenc

Zur Einfithrung kann der Kursleiter ein Gesprich

iber moderne Stressfaktoren anregen:
Manche Menschen sind der Meinung, dass
Stress ein Luxusproblem unserer heutigen Wohi-
standsgesellschaft ist. Die Menschen friiher mit
ihren viel hirteren Lebensbedingungen hdtten
wirklich Stress gehabt. Aber heute? Wie sehen
Sie das?

Im Laufe des Gesprichs sollte herausgearbeitet
werden, dass die Belastungsfaktoren gegeniiber
frither nicht unbedingt gravierender, aber anders-
artig sind. Im Unterschied zu fritheren Generatio-
nen besteht fiir viele Menschen heute der Schwer-
punkt der Belastungen weniger im korperlichen als
vielmehr im sozialen und mentalen Bereich. Die
gesellschaftlichen Entwicklungen, die diesen Ver-
anderungen zugrunde liegen, sollten zumindest
ansatzweise reflektiert werden. Stichworte sind
hier: Arbeitsverdichtung, Beschleunigung, erhch-
te Mobilitdt, Informationsflut, Individualisierung
und Auflosung traditioneller sozialer Verbinde,
Verdnderung traditioneller sozialer Rollen, die
Verlagerung von Hand- zur Kopfarbeit in der Wis-
sens- und Dienstleistungsgesellschaft und erh6hte
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Lebensunsicherheit in einer globalisierten Welt
(» Abb. 12.27-12.30). Weitergehende Denkanstof3e
hierzu finden sich in dem Begleitbuch fiir Teilneh-
mende (Kaluza 2014; » Kap. 3). Sinn und Zweck
einer solchen Reflexion bestehen in der Entper-
sonlichung und damit Relativierung und Distan-
zierung von individuellen Stresserfahrungen. Der
Kursleiter kann zur Information und Gesprachsan-
regung - je nach Kontext und Zielgruppe - auch Be-
funde der Arbeitsstress-Forschung (» Abschn.2.3.2,
» Tab.2.2) sowie Ergebnisse aktueller Umfragen zur
Haufigkeit und Art von beruflichen und privaten
Belastungen darstellen (vgl. z. B. die jéhrlich er-
scheinenden Gesundheitsreporte der gesetzlichen
Krankenkassen). Im betrieblichen Kontext liefern
oft Ergebnisse aus vorliegenden Mitarbeiterbefra-
gungen interessante Ergebnisse beziiglich haufiger
Belastungsfaktoren, die an dieser Stelle ebenfalls
eingespielt werden kénnen.

Im néchsten Schritt erfolgt eine erste Annéhe-
rung an die personliche Stressthematik der Teil-
nehmenden. Zur Vorbereitung dient die Checkliste
»Alltigliche Belastungen« (» Abb. 12.31), die von
den Teilnehmenden bearbeitet wird.

Stress bedeutet fiir jeden etwas anderes. Was

bedeutet Stress fiir Sie personlich? Was sind das

fiir Dinge, die Sie personlich belasten und beun-
ruhigen, von denen Sie sich tiberfordert fiihlen,
die Sie hilflos machen oder iiber die Sie sich
drgern? Bitte nehmen Sie sich etwas Zeit, um fiir
sich dartiber nachzudenken! Wiihlen Sie einen

Bereich aus, in dem Sie hdufig unter Stress gera-

ten. Das muss nicht unbedingt der Bereich sein,

in dem Sie sich momentan am stirksten belastet
fiihlen, sondern eine Stressquelle, mit der Sie

in Threm Alltag hiufig zu kimpfen haben und

fiir die Sie im weiteren Verlauf unseres Kurses

neue Moglichkeiten zur Bewiltigung erarbeiten
wollen.

In der Gesprachsrunde berichten die Teilnehmen-
den tiber einen fiir sie personlich wichtigen Bereich
alltaglicher Stresserfahrungen, z. B. {iber Probleme
mit dem Chef, stindigen Termindruck, Arger mit
den Kindern, Schwierigkeiten, Berufs- und Privat-
leben miteinander zu verbinden, Reibereien mit
anderen Menschen etc. Dabei geht es noch nicht
um eine umfassende und genaue Problembeschrei-

bung, schon gar nicht um Problemlésungen. Die
Runde dient einem ersten Kennenlernen der indi-
viduellen Stressprobleme der Teilnehmenden. Die-
se konnen stichwortartig auf einer Wandzeitung
oder auf Moderationskirtchen schriftlich festge-
halten werden. Implizit wird durch eine klienten-
zentrierte, akzeptierende Gesprachsfithrung durch
den Kursleiter und durch die Erfahrung, dass auch
alle anderen Teilnehmende tiber Belastungen be-
richten, die Entwicklung einer problemorientierten
Grundeinstellung auf Seiten der Teilnehmenden
gefordert.

In Bezug auf die Kursgruppe dient diese Ge-
sprachsrunde der Entwicklung von Offenheit und
Vertrauen in der Gruppe. Dabei konnen Unsicher-
heiten und Angste auftreten, auf die der Kursleiter
einfithlsam und akzeptierend reagieren sollte. Der
Kursleiter sollte zwar durch Paraphrasieren und
explorierendes Nachfragen den jeweiligen Teilneh-
menden zum Weitersprechen ermuntern, er sollte
aber auch akzeptieren konnen, wenn dieser - jetzt
- nicht mehr sagen mochte. Der Kursleiter stellt
damit als »aktiver Zuhorer« fiir die Teilnehmen-
den ein Modell fiir einen partnerorientierten Ge-
sprachsstil dar, wie er sich in der Gruppe insgesamt
entwickeln sollte.

0 Als wichtigste Grundregel dieses und aller
folgenden Gruppengesprache kann der Satz
gelten: »Jeder hat das Recht auf seinen eige-
nen Stress.«

Der Kursleiter sollte von Anbeginn des Kurses den
Sinn dieser Regel transparent machen, z. B. immer
dann, wenn Teilnehmende das Problem eines an-
deren nicht ernst nehmen (»Wie kann man sich
blof3 {iber so etwas aufregen?«) oder auch sich vor-
schnell solidarisieren (»Bei mir ist das ganz genau-
s0 ...«). Auch vorschnelle Ratschlige sind nicht
gefragt. Der Kursleiter kann hier daran erinnern,
dass die meisten Teilnehmenden solche Ratschla-
ge sicher schon oft gehort haben, dass Ratschldge
meistens wenig helfen und dass sie oft das Gefiihl
eigener Unfihigkeit zuriicklassen.

Der Kursleiter schliefit die Runde zusammen-
fassend ab, indem er auf Gemeinsamkeiten in den
Berichten der Teilnehmenden hinweist, aber auch
Unterschiede in der Wahrnehmung und im Um-
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6 Schritte zur Problemlésung

- Schritt 1 : »Dem Stress auf die Spur kommen«
— Schritt 2 : »ldeen zur Bewaltigung sammeln«
- Schritt 3 : »Den eigenen Weg finden«

— Schritt 4 : »Konkrete Schritte planen«

- Schritt 5 : »Im Alltag handeln«

- Schritt 6 : »Bilanz ziehen«

O Abb. 8.1 6 Schritte zur Problemlésung

gang mit Problemen verdeutlicht. Die meisten Teil-
nehmenden empfinden die Erfahrung, dass nicht
sie allein Probleme haben (»Anderen geht es ja
noch schlechter als mir ...«) bereits als Entlastung.
Es gibt aber auch Teilnehmende, die die Konfronta-
tion mit eigenen und fremden Problemen als Belas-
tung empfinden und darauf eher dngstlich oder de-
pressiv reagieren. Der Kursleiter sollte hierauf ein
Augenmerk haben, Verstindnis signalisieren und
gef. in entlastender und normalisierender Weise
intervenieren.

Abschlieflend erldutert der Kursleiter, dass es
im weiteren Verlauf des Kurses darum gehen wird,
die geschilderten Belastungen genauer zu betrach-
ten und geeignete Bewiltigungsmoglichkeiten zu
finden und auszuprobieren. Anhand des Schemas
»6 Schritte zur Problemlosung« (B Abb. 8.1) stellt
der Kursleiter das weitere Vorgehen dar und han-
digt den Teilnehmenden abschlieflend das entspre-
chende Handout (» Abb. 12.32) aus.

8.3.2 »Dem Stress auf die Spur
kommenc«: Selbstbeobachtung
von Belastungssituationen und

-reaktionen

Konkretisieren von Stresserfahrungen
als Verhalten-in-Situationen

Der erste Schritt zu einer problemorientierten Be-
wiltigung von Belastungen besteht in der genauen
Beschreibung der Situationen, in denen die Belas-
tungen auftreten. Die hiufig allgemeinen, diffusen,
wenig greifbaren Belastungsgefiihle sollen dadurch
moglichst an konkrete Situationen gebunden wer-
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den. Die genaue Kenntnis der belastenden Situa-
tionen und der eigenen Reaktionen ermdoglicht es,
diese frithzeitig wahrzunehmen (Sensibilisierungs-
effekt) und Mafinahmen zu ihrer Bewdltigung zu
ergreifen.

Der Kursleiter bittet die Teilnehmenden, eine
konkrete Situation zu schildern, in der die von ih-
nen beschriebene Belastung auftritt. Eine dieser
beiden Fragen kann hier als Einstiegsfrage dienen:

Wie war das beim letzten Mal?

Wie sieht eine typische Situation aus?

Beispiel

»Frau M., Sie haben in der letzten Stunde davon be-
richtet, wie sehr Sie die Anwesenheit lhrer schon
etwas senilen Schwiegermutter in lhrem Haushalt
belastet, dass Sie stdndig angespannt und be-
sorgt daruiber sind, es konne ihr etwas zustofen,
und dass Sie sich haufig dartiber drgern, dass die
Schwiegermutter sich in lhre Haushaltsfiihrung
einmischt. Bitte versuchen Sie nun, sich einmal da-
ran zu erinnern, wann dies das letzte Mal der Fall
war, und schildern Sie uns bitte die Situation.«

Im Sinne eines verhaltensanalytischen Interviews
werden die einzelnen Bestimmungsstiicke der Be-
lastungssituation exploriert. Dabei muss der Kurs-
leiter in seinen Wiederholungen, Zusammenfas-
sungen und Fragen immer wieder die Unterschei-
dung zwischen der Situation einerseits und deren
Einschatzung durch die Teilnehmenden sowie den
Stressreaktionen andererseits deutlich machen.
Im Rahmen einer solchen konkreten und prézisen
Problembeschreibung ist diese Unterscheidung
von zentraler Bedeutung. So werden in die Defini-
tion der Belastung die eigenen Bewertungsmuster
und das eigene Verhalten des jeweiligen Teilneh-
menden ausdriicklich mit hineingenommen. Erst
dadurch wird es moglich, in den néchsten Schrit-
ten solche Wege der Bewiltigung zu entwickeln, die
eine Verdnderung eigenen Verhaltens und Denkens
beinhalten.

Schwierig gestaltet sich anfangs die Explora-
tion der in der Situation auftauchenden Gedanken.
Statt die Teilnehmenden direkt nach Gedanken zu
fragen (»Was haben Sie da gedacht?«), kann man
auch zundchst indirekt danach fragen, wie der Teil-
nehmende die Situation einschiatzt (»Was halten Sie
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Dem Stress auf die Spur kommen

© vuifah / fotolia.com

Wann? Wo?

SITUATION

BEWERTUNGEN

Wie bewerte ich die Situation, das Verhalten anderer, mich selbst?
Welche Erwartungen/Wiinsche an mich oder andere habe ich?
Welche Befiirchtungen habe ich?

REAKTION
Was sptire ich korperlich? Was fiihle ich? Was tue oder sage ich?

Wer? Was?

O Abb.8.2 Schema zur Beschreibung von Stresserfahrungen

von dem Verhalten des anderen?«, »Was befiirch-
ten Sie in der Situation?«, »Wer ist schuld?« etc.).
Die Antworten des Teilnehmenden hierauf konnen
dann in direkte Selbstverbalisationen zuriickiiber-
setzt werden. Eine weitere Moglichkeit besteht da-
rin, die Teilnehmenden in der Vorstellung in die
geschilderte Belastungssituation hineinzufiihren
und dadurch die jeweiligen kognitiven und emo-
tionalen Reaktionen zumindest ansatzweise her-
vorzurufen.

Der Kursleiter reflektiert dann mit den Teil-
nehmenden die Elemente der Situationsbeschrei-
bung und hélt die einzelnen Bestimmungsstiicke
auf einer Wandzeitung anhand von W-Fragen fest
(8 Abb. 8.2).

Je nach zur Verfiigung stehender Zeit konnen
entlang dieser Fragen anschlieflend noch weitere
Situationsbeschreibungen in der Gruppe exempla-
risch erarbeitet werden.

Der »Stressdetektiv«: Einfiihrung der
Selbstbeobachtung

Dann bereitet der Kursleiter die Teilnehmenden
auf die Aufgabe der nichsten Woche vor: Bisher
wurden die Situationen aus der Erinnerung he-
raus geschildert. Um die belastenden Momente

der Situation und das eigene Verhalten in diesen
Situationen noch genauer kennenzulernen, sollen
die Teilnehmenden sich nun in diesen Situationen
direkt systematisch selbst beobachten und ihre
Beobachtungen protokollieren. Sie erhalten dazu
einen Protokollbogen mit dem vereinfachten ver-
haltensanalytischen Schema (»W«-Fragen), wie es
in der Kursstunde erarbeitet wurde (» Abb. 12.33).
Der Kursleiter sollte sicherstellen, dass die Teil-
nehmenden die Aufgabe verstanden und deren Be-
deutung akzeptiert haben. Er sollte versuchen, die
Teilnehmenden zu motivieren, indem er ihre Neu-
gier, gewissermaflen den »Stressdetektiv« in ihnen
weckt, und betonen, dass die genaue Beschreibung
der Belastungen den ersten Schritt zu ihrer Bewal-
tigung darstellt.

Auswertung der Selbstbeobachtung
Im Mittelpunkt der nachsten Stunde steht dann die
Auswertung der Ergebnisse der Selbstbeobachtung.
Auf Anregung des Kursleiters tauschen die Teilneh-
menden zunéchst ihre Erfahrungen mit der Selbst-
beobachtung aus:
Wie ist es Ihnen gelungen, in die Rolle des
»Stressdetektivs« zu schliipfen?
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Welche Erkenntnisse hat der »Stressdetektiv«
gewonnen?

Auf welche Schwierigkeiten ist der »Stressdetek-
tiv« gestofien?

Erfahrungsgemifl gehen die Teilnehmenden ganz
unterschiedlich mit dem Selbstbeobachtungsbogen
um. Wihrend einige {iberhaupt nichts oder nur
wenige Stichworte notieren, haben andere sich den
Bogen mehrfach kopiert, um gentigend Platz fiir
ausfithrliche Schilderungen zu haben. Der Umfang
des schriftlichen Protokolls hat aber letztlich keine
Bedeutung. Entscheidend ist, inwieweit der Zweck
der Aufgabe, namlich die Selbstbeobachtung in be-
lastenden Situationen und damit die Entwicklung
einer distanziert-neugierigen, »detektivischenc
Haltung gegeniiber den eigenen Stresserfahrungen,
erreicht wurde.

Schwierigkeiten bei der
Selbstbeobachtung

Fir manche Teilnehmende ist es ungewohnt und
Angst erzeugend, in einer derart konkreten und
verbindlichen Form iiber ihre Probleme zu spre-
chen. Einige wehren sich dagegen, indem sie darauf
hinweisen, dass ihr Problem allgemeiner Natur sei
und sich nicht an einzelnen Situationen festmachen
lasse, oder aber dass sie keine entsprechende Situ-
ation erlebt hatten. Der Kursleiter sollte bedenken,
dass die detailgenaue Schilderung eigener Proble-
me, wie sie hier von den Teilnehmenden verlangt
wird, ein hohes Maf$ an Offenheit und Vertrauen
voraussetzt und wahrscheinlich mehr Angst er-
zeugt als ein im Allgemeinen verbleibendes Ge-
sprach. Die konkrete Schilderung von Belastungs-
situationen kann auch leicht den Eindruck von all-
taglicher Banalitdt vermitteln. Bildlich gesprochen
legt der Teilnehmende Hemd und Kragen ab und
zeigt sich im Schlafanzug. Hier sind Sensibilitét
und Ermunterung nétig, um aufkommende Pein-
lichkeitsgefiihle aufzufangen.

Schliefilich kann die konkrete Betrachtung von
Belastungssituationen und -reaktionen auch zu
einer Konfrontation mit vorgefassten Problemde-
finitionen, personlichen Ideologien und Schuldzu-
schreibungen fithren, vor der die Teilnehmenden
moglicherweise zuriickschrecken. Der Kursleiter
sollte beharrlich, aber mit viel Geduld und Finger-

145 8

spitzengefiihl auf das Ziel einer méglichst konkre-
ten Situationsbeschreibung hinarbeiten. Manchmal
allerdings ist auch lediglich das Missverstdndnis
auszurdumen, dass es sich bei den Belastungssitu-
ationen um besonders herausragende, dramatische
Begebenheiten handeln miisse. Gemeint sind viel-
mehr die kleinen alltiglichen Anlisse fiir Arger,
Enttduschungen, Hast etc. Gerade belastende Ge-
danken treten bevorzugt in solchen Situationen auf,
in denen duferlich »eigentlich nichts los ist«.

Das grofite Hindernis fiir die Durchfithrung
dieses ersten Schrittes stellen die Erwartungen der
Teilnehmenden nach schnellen, rezeptartigen Lo-
sungen dar, die mehr oder weniger direkt (»Sagen
Sie doch mal als Psychologe, was man da machen
solll«) an den Kursleiter gerichtet werden, oder
sich darin ausdriicken, dass die Teilnehmenden
sich gegenseitig Ratschldge erteilen. Hier ist es die
Aufgabe des Kursleiters, das Gespriach immer wie-
der auf die Analyse der Situation zuriickzufiihren,
und den Teilnehmenden zu vermitteln, dass das
genaue Verstdndnis der belastenden Situation den
ersten ganz wichtigen Schritt zu ihrer Bewiltigung
darstellt. Dies darf jedoch nicht in der Form ge-
schehen, dass die Teilnehmenden auf spétere Sit-
zungen vertrostet werden, in denen man sich dann
endlich dem »Eigentlichen«, ndmlich den Lésun-
gen zuwenden wird; vielmehr soll deutlich werden,
dass die Problemanalyse selbst bereits ein Teil der
Problembewiltigung ist. Gerade noch unerfahrene
Kursleiter laufen an dieser Stelle Gefahr, sich dem
Erwartungsdruck der Teilnehmenden zu beugen
und selbst konkrete Losungsvorschldge zu machen,
etwa um damit ihre psychologische Kompetenz zu
unterstreichen und ihre Leiterposition zu festigen.
Der Kursleiter sollte sich vor Augen halten, dass es
nicht seine Aufgabe ist, die Probleme der Teilneh-
menden zu 16sen, sondern dass es seine Verantwor-
tung ist, Bedingungen zu schaffen, die es den Teil-
nehmenden ermdglichen, mit Unterstiitzung der
Gruppe eigene Bewiltigungsmoglichkeiten selbst
zu erarbeiten.

Fortsetzung der Selbstbeobachtung

Die Selbstbeobachtung wird in der nachsten Wo-
che fortgesetzt. Die Teilnehmenden sollen beson-
ders auf solche Aspekte von Belastungssituationen
und -reaktionen achten, die bisher erst unvoll-
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stindig oder gar nicht beschrieben sind. Fiir einige
Teilnehmende sind dies die genauen korperlichen
Stressreaktionen, fiir andere die in der Belastungs-
situation auftauchenden Gedanken und Gefiihle
und fir wieder andere beispielsweise das spezi-
fische Verhalten eines Dritten, das eine Stressre-
aktion ausgeldst hat. Fiir viele Teilnehmende wird
das Spezifizieren ihrer zuvor abstrakter definierten
Belastungen selbst schon einen bedeutsamen Lern-
schritt darstellen, der sie fiir die Zukunft fihiger
macht, ihre Probleme allein leichter zu 16sen. Gera-
de der erste Schritt des Problemlésungsvorgehens
kann dazu dienen, ein fiir effektives Problemlosen
ungiinstiges Verhalten, ndmlich eine ungeniigende
Spezifizierung von Problemen aufzudecken und
hierdurch neue Losungsmoglichkeiten zu erschlie-
Ben.

Anregung zur Reflexion von konkreten
Stresserfahrungen

Uber die Beobachtung und moglichst konkrete Be-
schreibung von Stressoren und Stressreaktionen
hinaus sollen die Teilnehmenden auch zu einer
bewussten Selbstreflexion ihrer Stresserfahrungen
angeleitet werden. Oft fithrt die Konkretisierung
bereits zu einer grofleren Bewusstheit iiber die du-
fleren Stressoren und auch den »eigenen Anteil«
am jeweiligen Stressgeschehen. Dies soll hier ge-
zielt durch entsprechende Fragen unterstiitzt wer-
den (B Abb. 8.3; » Abb. 12.34).

8.3.3 Exkurs: »Innere Achtsamkeit«

Der Effekt der Selbstbeobachtung ist nicht darauf
beschrinkt, neue, konkrete Informationen tiber be-
lastende Situationen zu gewinnen. Mit der Selbst-
beobachtung wird dariiber hinaus eine innere
Distanzierung vom aktuellen Stressgeschehen an-
gestrebt. Der Teilnehmende beobachtet das Stress-
geschehen von einem inneren, quasi neutralen Be-
obachterposten aus, eben als »Stressdetektiv«, der
in die aktuellen Stressereignisse nicht involviert
ist. Ein solcher reaktiver Distanzierungseffekt der
Selbstbeobachtung kann sich bisweilen in einem
leisen Schmunzeln oder auch in einem befreienden
Lachen tiber sich selbst zeigen, oder er kommt ein-
fach darin zum Ausdruck, dass der Teilnehmende

in sachlicher und quasi neutraler Weise tiber die
jeweilige Situation berichtet (»Ja, so lduft das bei
mir abl«). Bei der Reflexion der Erfahrungen der
Teilnehmenden mit der Selbstbeobachtungsauf-
gabe sollte der Kursleiter derartige Anzeichen
einer gewonnenen inneren Distanz aufmerksam
registrieren und hervorheben. Sie bilden den Aus-
gangspunkt fiir die angestrebte Entwicklung einer
Haltung der »inneren Achtsamkeity, die folgender-
maflen charakterisiert werden kann (fiir eine aus-
fithrliche Darstellung des Achtsamkeitskonzepts
siehe Weiss u. Harrer 2010):
Die Haltung ist offen, rezeptiv und neugierig,
die Haltung ist ohne Bewertung gegeniiber den
beobachteten Situationen und Reaktionen und
die Haltung ist ohne Verédnderungswillen.

Die Realisierung einer solchen Haltung der inne-
ren Achtsamkeit ermdglicht eine Disidentifikation
mit den z. T. hochautomatisierten emotionalen und
korperlichen Stressreaktionen und die Entwick-
lung von Stresstoleranz. Gemeint ist die Fahigkeit,
sowohl die aktuelle Belastungssituation als auch
die eigenen Reaktionen in einer nicht bewertenden
Weise anzunehmen.

— Stresstoleranz

Stresstoleranz ist die Fahigkeit, die eigene Um-
gebung wahrzunehmen, ohne dabei zu erwar-
ten, dass sie anders sein sollte, die Fahigkeit,
sich des eigenen momentanen emotionalen
Befindens gewahr zu werden, ohne zu ver-
suchen, es zu verandern, und die Fahigkeit, die
eigenen Gedanken und Handlungsmuster zu
beobachten, ohne den Versuch, sie zu stoppen
oder zu kontrollieren (Linehan 1996, S. 124).

Es geht also um eine Haltung des Nicht-Bewertens,
die aber nicht mit einem Billigen oder GutheifSen
gleichzusetzen ist. Dies ist wichtig zu betonen. Das
Annehmen der Realitdt entspricht nicht einem
GutheifSen der Realitét.

Eine solche nichtwertende, akzeptierende Hal-
tung der »inneren Achtsamkeit« erweist sich ins-
besondere in schwierigen, akuten Belastungssitu-
ationen als hilfreich. Sie durchbricht sich immer
weiter aufschaukelnde emotionale und korperliche
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(1) Wie wichtig ist es fiir mich, den Stress in dieser Situation zu
verringern?
C O
0 1 2 3 4 6 7 8 9 10
Gar sehr
nicht wichtig
wichtig
(2) Kommt der Stress in dieser Situation von auf3en
oder setze ich mich selbst unter Druck?
von auflen sowohl als von innen
auch
Habe ich Einfluss auf das OlJa Habe ich falsche OlJa
Eintreten der Situation? O Nein Erwartungen an michoder O Nein
O vielleicht andere? O vielleicht
Habe ich Einfluss auf den OlJa Sehe ich nur die OlJa
Verlauf der Situation? O Nein negativen/bedrohlichen O Nein
O vielleicht Seiten der Situation? O vielleicht
Habe ich Einfluss auf das OlJa Schétze ich meine eigenen OlJa
Ergebnis der Situation? O Nein Fahigkeiten zu gering ein? O Nein
O vielleicht O vielleicht

B Abb.8.3 Fragen zur Selbsterforschung von Stresserfahrungen

Stressreaktionen und kann das Auftreten von Sym-
ptomstress verhindern helfen.

Um die »innere Achtsamkeit« zu steigern, be-
darf es der Ubung. Die systematische Selbstbe-
obachtung in belastenden Situationen stellt eine
solche, allerdings bereits relativ anspruchsvolle

Ubungsméglichkeit dar. »Innere Achtsamkeit«
kann natiirlich auch in nicht belastenden, alltig-
lichen Situationen und beim Verrichten alltaglicher
Aktivitdten geiibt werden, so z. B. beim Gehen, bei
der Haus- oder Gartenarbeit. Vielfiltige Anregun-
gen fiir entsprechende praktische Ubungen der
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»inneren Achtsamkeit« finden sich bei Kabat-Zinn
(1998) und Linehan (1996). Auch Entspannungs-
tibungen dienen, wie in » Kap. 6 dargestellt, der
Entwicklung einer rezeptiven, nichtwertenden in-
neren Haltung (> Abschn. 6.3.2 »Ubung zur Atem-
beobachtung«).

Mit der nachfolgenden Ubung kann die mit
»innerer Achtsamkeit« gemeinte Haltung exemp-
larisch verdeutlicht werden.

= Instruktion zur Ubung »Innere Achtsamkeit»
»Nehmen Sie eine bequeme Haltung ein und
schlieflen Sie die Augen. Nehmen Sie Ihren
Korper wahr: die FiifSe, den Riicken, die Hin-
de. Wenn Sie den Wunsch danach verspiiren,
nehmen Sie einige tiefe Atemziige. Atmen Sie
ein und dann langsam wieder aus. Und lassen
Sie Ihren Atem dann einfach wieder laufen und
beobachten Sie das Ein- und Ausstromen Ihres
Atems. Sie miissen nichts dazu tun, das geht von
ganz alleine. Nehmen Sie einfach nur wahr, wie
Ihr Atem ein- und wieder ausstromt.
Stellen Sie sich nun bitte vor, es kommt jemand
zu Ihnen, der sagt: »Es ist schon, dass es dich
gibt.« Und beobachten Sie wieder einfach nur,
was in Thnen geschieht, wenn Sie diesen Satz
horen. »Es ist schon, dass es dich gibt«. Welche
Gefiihle? Welche Gedanken? Welche Bilder?
Welche korperlichen Empfindungen? Sie miissen
gar nichts tun, nur aufmerksam beobachten und
wahrnehmen ...
Nehmen Sie nun bitte wieder Ihren Korper
wahr. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf
Ihren Atem und beobachten Sie das Ein- und
Ausstromen Ihres Atems.
Stellen Sie sich nun bitte vor, es kommt jemand
zu Ihnen, der sagt: »Du bist an allem schuld«
(oder: »Du bist ein Versager« oder »Du wirst es
nie schaffen« etc.). Und beobachten Sie wieder
einfach nur, was in Ihnen geschieht, wenn Sie
diesen Satz horen: »Du bist an allem schuld«.
Welche Gefiihle? Welche Gedanken? Welche
Bilder? Welche korperlichen Empfindungen? Sie
miissen gar nichts tun, nur aufmerksam beob-
achten und wahrnehmen ...
Nehmen Sie nun bitte wieder Ihren Korper wahr
und sagen Sie sich, dass Sie die Ubung gleich be-
enden werden. Ballen Sie Ihre Hinde zu Fius-

ten, atmen Sie ein paar Mal krdftig tief durch,
strecken und rdikeln Sie sich und Gffnen Sie dann
die Augen.«

8.3.4 »ldeen zur Bewaltigung
sammeln«: Brainstorming

In diesem zweiten Schritt der Problemldsestrategie
geht es nun um die Sammlung von Méglichkeiten
der Bewiltigung. Diese erfolgt zunéchst ohne eine
Bewertung der einzelnen Vorschlige. Im Sinne
eines Brainstormings steht die Generierung von
moglichst vielen unterschiedlichen Ideen im Vor-
dergrund. Die Quantitit ist der Qualitit vorgeord-
net. Die Vorschldge zur Bewiltigung konnen sich
auf die Verdnderung situativer Aspekte beziehen
(z. B. Arbeitsplatz- oder Wohnungswechsel, Um-
organisation des Tagesablaufs, Aufgabe ehrenamt-
licher Posten usw.), auf ein verindertes Verhalten
gegeniiber anderen abzielen (z. B. deutlicher eigene
Gefithle ausdriicken, eigene Interessen vertreten
usw.) und auch Umbewertungen der belastenden
Situation und damit verbundene Einstellungs-
anderungen beinhalten (z. B. eigene Leistungsan-
spriiche tiberpriifen). Auch zunichst unsinnig er-
scheinende oder sozial unangepasste Vorschlige
sind erlaubt; der Fantasie wird freier Lauf gelassen.
Kombinationen und Verbesserungen der einzel-
nen Vorschlidge werden angeregt. Die Instruktion,
so viele Ideen wie mdglich zu produzieren, erhoht
die Wahrscheinlichkeit einer erfolgreichen Losung.
Die strikte Trennung von Ideengenerierung und
Ideenbewertung verhindert eine Einengung des
Losungsspektrums aufgrund vorschneller und un-
reflektierter Bewertungen (sogenannte Killerphra-
sen wie z. B. »Das schaffe ich nie!« oder »Das wiir-
de mein Mann/meine Frau niemals mitmachen!,
»Das geht doch nicht ...!«etc.).

Auswahl einer Belastungssituation

Zur Auswahl einer konkreten Situation kann der
Kursleiter entweder einen Teilnehmenden direkt
ansprechen oder dazu einladen, dass die Teilneh-
menden von sich aus eigene Belastungssituationen
einbringen. Sofern mehrere Situationen zur Aus-
wahl stehen, kann die Gruppe dariiber entschei-
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den, mit der Bearbeitung welcher Situation begon-
nen werden soll.

Bei den Belastungssituationen, fiir die Bewlti-
gungsideen in der Gruppe gesammelt werden, soll-
te es sich moglichst um solche Situationen handeln,

fir die bereits eine vollstindige und méoglichst

konkrete Beschreibung vorliegt,

die fiir den betreffenden Teilnehmenden zent-

ral und aktuell sind,

die auch bei den iibrigen Teilnehmenden auf

Resonanz stoflen und

die nach Moglichkeit aus verschiedenen Be-

lastungsbereichen (Familie, Beruf, Freizeit)

stammen.

Die ausgewdhlte Situation wird vom betreffenden
Teilnehmenden ausfiihrlich beschrieben, sodass sie
fir alle Mitglieder der Gruppe klar ist.

Hinweis

In Trainingsgruppen, in denen es — warum
auch immer — schwierig ist, mit konkreten
Belastungssituationen einzelner Teilnehmen-
der zu arbeiten, kann auch, um die Strategie
zu verdeutlichen, mit fiktiven Beispielen, die
maoglichst eng an die Lebenswirklichkeit und
die Erfahrungswelt der Teilnehmenden an-
kniipfen, gearbeitet werden. Im Folgenden
finden sich hierfiir einige mdgliche Beispiel-
situationen.

Beispiel »Zeitstress«

Frau K. (38 J.), verheiratet, 1 Tochter (9 J.), halbtags
tétig als Arztin in einem Arbeitsmedizinischen Zen-
trum, schildert folgende immer wiederkehrende
Belastungssituation:

»Es ist ca. 12.50 Uhr, kurz vor Dienstschluss. Ein
wichtiger Firmenkunde ruft an mit einem Anliegen,
das ein langeres Gesprach erfordert. Ich gerate
innerlich total unter Druck, da meine Tochter um
13.15 zu Hause auf mich wartet. Sie hat zwar einen
Schlissel, aber ich mdchte nicht, dass niemand da
ist, wenn sie aus der Schule kommt. Ich kann mich
nur schlecht auf das Gesprach mit dem Kunden
konzentrieren, hore nicht richtig zu, und das Ge-
sprach endet unbefriedigend. Ich hetze nach Hau-
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se, komme aber doch zu spat. Ich bin fix und fertig
und unzufrieden, weil ich weder dem Kunden noch
meiner Tochter gerecht geworden bin.«

Beispiel »Feierabend«

Herr M. (39 J.), Filialleiter einer Sparkasse, verhei-
ratet, 3 Kinder (9, 5 und 3 Jahre) schildert folgende
sehr hdufige Belastungssituation:

»Abends zwischen 18.00 und 19.00 Uhr. Ich komme
von der Arbeit nach Hause. Ich fiihle mich mide
und abgespannt. Ich 6ffne die Wohnungstir und
sofort tiberfallen mich die Kinder. Sie haben schon
langer auf mich gewartet. Sie wollen erzahlen, spie-
len, vorlesen. Meine Frau hat auch auf mich gewar-
tet. Sie mochte, dass ich Sie jetzt ablése. Mit den
Kindern zu Abend esse, die Kinder ins Bett bringe.
Ich fihle mich Uberfordert, reagiere gereizt. Der
Druck ist riesengroB. Ich habe nicht einmal Zeit, ins
Bad zu gehen und mich umzuziehen. Oft kommt es
zum Streit mit den Kindern, auch mit der Frau.«

Beispiel »Zusatzauftrag«

Herr S. (35 J.), alleinstehend, Fernmeldetechniker,
Mitarbeiter im Kundendienst, schildert folgende
haufige Belastungssituation:

»lch bin drauBen bei einem Kunden und erhalte
einen Anruf vom Chef aus der Zentrale. Ein Zusatz-
auftrag bei einem Kunden, der einen Storfall ge-
meldet hat. Der Chef ruft immer zuerst mich an. Das
schmeichelt mir zwar, aber es drgert mich auch, vor
allem, weil er den Kunden Versprechungen macht
und ich kann das dann ausbaden. Die anderen Kol-
legen schalten da eher mal auf stur. Ich bin dann
den Rest des Tages nur noch im Stress und hetze
meinen terminierten Kundenbesuchen hinterher.
Einen plnktlichen Feierabend kann ich mir dann
auch abschminken.«

Anleitung zum Brainstorming
Der Kursleiter erldutert zundchst die Spielregeln
und eroffnet dann das Brainstorming mit einer
moglichst allgemein gehaltenen Leitfrage:
Was konnte man in der geschilderten Situation
alles tun, damit kein Stress oder zumindest
weniger Stress entsteht und bereits entstande-
ner Stress abgebaut wird? Denken Sie dabei in
verschiedene Richtungen und scheuen Sie sich
nicht, auch ungewdhnliche Ideen zu dufSern.
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Q0O
Q0O
Q0O

B Abb. 8.4 Neun-Punkte-Problem von Duncker (1935)

Spielregeln des Brainstorming

= Jede Idee wird am Flipchart oder an der
Pinwand notiert.

Jeder soll ungehemmt so viele Ideen wie

moglich entwickeln.

Jeder soll die Ideen des anderen aufgreifen
und weiter entwickeln.

Die Ideen sind als Leistung der Gruppe,
nicht des Einzelnen anzusehen.
Quantitat geht vor Qualitat: auch unver-
niinftige Ideen sind erwiinscht; sie befl-
geln die Kreativitat.

= Lachen ist o.k., auslachen nicht.

== Bewertung oder Kritik hemmen die Kreati-
vitat und missen unterbleiben.

Sinn und Zweck des Brainstormings konnen einer
Anregung von Watzlawick et al. (1979, S. 44ff) fol-
gend auch mit Hilfe des »Neun-Punkte-Problems«
von Duncker (1935)
(8 Abb. 8.4):

Die Aufgabe besteht darin, alle neun Punkte
der @ Abb. 8.4 mit vier geraden Strichen ohne Ab-
setzen des Stiftes miteinander zu verbinden. Die

veranschaulicht werden

Losung dieser Aufgabe gelingt nicht, solange man
sich innerhalb des durch die neun Punkte gebil-
deten quadratischen Rahmens bewegt. Erst wenn
man iber den - selbst gewidhlten - begrenzten
Losungsrahmen hinaustritt, wird eine Losung der

B Abb. 8.5 Losung des Neun-Punkte-Problems von
Duncker (1935)

Aufgabe moglich (8 Abb. 8.5). Auch fiir die Ent-
wicklung von Ideen zur Bewiltigung belastender
Alltagsituationen ist es hilfreich und oft erforder-
lich, eingeschrankte Suchrdume zu erweitern.

Hinweise zur Durchfiihrung des
Brainstorming

Dieser Schritt steht und féllt damit, dass es gelingt,
in der Gruppe einen kreativen Prozess in Gang zu
setzen, der Spafl macht. Voraussetzung dafiir ist,
dass alle — auch heimliche - Bewertungen sowohl
negativer als auch positiver Art einzelner Vorschli-
ge unterbleiben. Der Kursleiter notiert jeden (!)
Vorschlag fiir alle sichtbar auf einer Wandzeitung,
und zwar méglichst wortlich so, wie der Vorschlag
vom Teilnehmenden formuliert worden ist. Da-
durch wird es ihm erleichtert, seine personlichen
Bewertungen einzelner Vorschlige zuriickzuhal-
ten.

Die Fallgeberin, also die Teilnehmerin, deren
Belastungssituation bearbeitet wird, darf sich nun
zuriicklehnen. Auch sie muss sich bewertender
Kommentare zu einzelnen Vorschligen enthalten.
Dies kann ihr u. U. schwer fallen und sie unter
Druck bringen, etwa weil sie sich durch einen be-
stimmten Vorschlag missverstanden, nicht ernst
genommen oder sogar angegriffen fiihlt. Der Kurs-
leiter sollte hierauf ein genaues Augenmerk ha-
ben, wihrend des Brainstormings immer wieder
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kurz Kontakt zur Fallgeberin herstellen und ihr

ggf. schiitzend und unterstiitzend zur Seite stehen

(z. B. »Das sind ja alles Vorschlidge. Nachher diirfen

Sie auswéhlen«, » Auch wenn es schwer fillt, lehnen

Sie sich zuriick und horen Sie erst mal nur zu«). Im

Interesse des kreativen Suchprozesses in der Grup-

pe miissen Bewertungen einzelner Vorschlage in

dieser Phase unterbleiben.

Experimentelle Untersuchungen haben gezeigt,
dass bei einem Brainstorming in Gruppen weniger
und weniger gute Ideen produziert werden kénnen
als bei einem individuell durchgefiihrten Brainstor-
ming (zusammenfassend: Stroebe u. Nijstad 2004).
Mogliche Griinde hierfiir sind
1. Bewertungsangst und in der Folge Selbstzen-

sur bei den Gruppenmitgliedern,

2. das sog. Trittbrettfahren, womit das Profitie-
ren von den Leistungen anderer gemeint ist
und das vor allem in gréfleren und anonymen
Gruppen auftritt, und

3. als Hauptursache die gegenseitige Produkti-
onsblockierung, die durch Wartezeiten beim
Gruppenbrainstorming bedingt ist. Derartige
Wartezeiten sind aufgrund des Umstandes,
dass in der Gruppe zu jedem Zeitpunkt im-
mer nur eine Person sprechen kann und die
geduflerten Ideen dann aufgeschrieben werden
miissen, was ebenfalls Zeit benétigt, letztlich
unvermeidlich. Um negative Effekte auf die
Ideengenerierung gering zu halten, kann es
sinnvoll sein, dass die Teilnehmenden zu-
néchst ihre Ideen individuell aufschreiben und
auch beim anschlieflenden Brainstorming in
der Gruppe die Moglichkeit haben, neu auf-
kommende Ideen kurz fiir sich zu notieren.

Fiir den Kursleiter stellt sich die Frage, inwieweit
er sich mit eigenen Vorschldgen an dem kreativen
Suchprozess beteiligen kann, darf oder sollte. Hier-
fiir ldsst sich schwer eine allgemein verbindliche
Regel formulieren. Aufgrund meiner Erfahrung
pladiere ich eher fiir eine Zuriickhaltung des Kurs-
leiters in dieser Frage. Besonders zu Beginn eines
Brainstormings ist die Gefahr nicht zu unterschét-
zen, dass das besondere Gewicht eines Vorschlags
des Kursleiters die Kreativitit der Teilnehmenden
einengt, u. U. sogar entmutigt. Letzteres wird dann
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der Fall sein, wenn der Kursleiter vorschnell aus
der » Angst vor der leeren Tafel« handelt. Der Kurs-
leiter braucht Vertrauen in das kreative Potenzial
der Gruppe und sollte dieses Vertrauen auch aus-
strahlen.

Manchmal allerdings ist es erforderlich, dass
der Kursleiter der Gruppe Impulse zur Anre-
gung der Kreativitit gibt, z. B. wenn die Gruppe
immer nur »in eine Richtung denkt«. Er kann
dann beispielsweise auf die drei Hauptwege der
individuellen Stressbewiltigung zuriickverweisen
(» Abschn. 5.3) und die Teilnehmenden fragen, ob
bereits fiir jeden dieser drei Hauptwege Ideen ge-
funden wurden. Eine weitere Moglichkeit ist das
»Kopfstand-Brainstorming« (nach einer Idee von
Tietze 2003). Dabei wird die Leitfrage in das genaue
Gegenteil formuliert (»Was konnte man tun, um
den Stress in dieser Situation zu verstiarken?«), und
die Teilnehmenden werden um Ihre Ideen dazu ge-
beten. Der »Kopfstand« kann nicht nur Vergniigen
bereiten, sondern fithrt oft auch zu einer Locke-
rung von Denkblockaden und zu einer Erweite-
rung des Suchraumes.

Der Verlauf eines Brainstormings weist oft zwei
klar unterscheidbare Phasen auf. Zu Beginn ist der
Ideenfluss sehr grof3. Die meisten dieser Ideen sind
jedoch wenig innovativ, sondern entsprechen eher
bekannten oder nahe liegenden Losungen. Danach
entsteht zunéchst ein »Ideenloch« mit mehr oder
weniger langen Denkpausen. Hier sind unerfah-
rene Kursleiter leicht versucht, das Brainstorming
abzuschliefen. Doch diese Denkpausen sind »In-
kubationsphasen«, die die Gruppe braucht, um
Assoziationen zu bilden und neue Verkniipfungen
zwischen eigenen Gedanken und den bereits vi-
sualisierten Beitrdgen herzustellen. Der Kursleiter
sollte sich und der Gruppe diese Phasen der Inakti-
vitdt und innerlichen Kreativitdt gonnen. Er wartet
das zweite Stadium der Ideenfindung ab. Nach der
ersten Flaute steigt die Ideenhdufigkeit in den aller-
meisten Fillen wieder an. In dieser zweiten Perio-
de ist die kreative Qualitdt deutlich hoher, und es
werden die wirklich neuen und originellen Ideen
produziert. Eine mdgliche Ideensammlung soll am
bereits bekannten Beispiel von Herrn M. dargestellt
werden.
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Beispiel

Herr M. (39 J.), Filialleiter einer Sparkasse, verhei-
ratet, 3 Kinder (9, 5 und 3 Jahre) schildert folgende
sehr hdufige Belastungssituation:

»Abends zwischen 18.00 und 19.00 Uhr. Ich komme
von der Arbeit nach Hause. Ich fiihle mich mide
und abgespannt. Ich 6ffne die Wohnungstiir und
sofort Giberfallen mich die Kinder. Sie haben schon
langer auf mich gewartet. Sie wollen erzdhlen, spie-
len, vorlesen. Meine Frau hat auch auf mich gewar-
tet. Sie mochte, dass ich Sie jetzt ablése. Mit den
Kindern zu Abend esse, die Kinder ins Bett bringe.
Ich fihle mich Uberfordert, reagiere gereizt. Der
Druck ist riesengroB. Ich habe nicht einmal Zeit, ins
Bad zu gehen und mich umzuziehen. Oft kommt es
zum Streit mit den Kindern, auch mit der Frau.«

= |deen zur Bewaltigung
»Gibt es etwas, was M. tun, sagen oder denken
konnte, um die Stresssituation am Abend anders
zu bewiltigen?«
Mit der Frau sprechen
Gegenseitige Erwartungen kldren
Um Verstdndnis fiir die eigene Situation wer-
ben
Sich selbst umprogrammieren: »Ich freue mich
auf die Kinder«
Verantwortung als Vater annehmen
Sich fiir hinterher (wenn die Kinder im Bett
sind) etwas Schones vornehmen
Den Abend gemeinsam mit der Frau ausklin-
gen lassen
Das Abendessen mit den Kindern schon ge-
stalten
Das Essen mit den Kindern genieflen
Spielen lernen (und dabei entspannen)
Etwas mit den Kindern machen, was mir auch
Spaf$ macht
Vorher Entspannungsiibungen machen (im
Biiro)
Friither nach Hause kommen
Spater nach Hause kommen
Ausziehen
Sich zum Abendessen mit der Familie aus-
wirts verabreden (z. B. McDonalds)
Den Kindern etwas mitbringen

Den Kindern ein neues Video reinschieben
Der Frau etwas mitbringen (Blumen, Parfum)
Kopfschmerzen vortauschen und sich in einen
ruhigen Raum zuriickziehen

Kinder beim Zubereiten des Abendbrotes
(Tisch decken ...) beteiligen

Feste Rituale einfiithren (Papa geht erst ins Bad;
Kinder diirfen Tasche tragen etc.)

Vor dem Betreten der Wohnung tief durchat-
men (frische Luft)

Vorher flotter Gang um den Block

Mit dem Fahrrad fahren

Daran denken, wie schnell die Kinder grof§
werden

Sich fragen: Wie werde ich die Situation in 10
Jahren ansehen?

Kindermiadchen anstellen

Hilfe fiir die Frau im Haushalt organisieren
Berufstitigkeit der Frau? Mit Frau besprechen
Oma/Opa mehr einspannen

Die bewertungsfreie Suche nach mdglichen Pro-
blemlosungen wird fiir viele Teilnehmende eine
wichtige Lernerfahrung darstellen, die sie fir die
Zukunft zu einem kreativeren und flexibleren Um-
gang mit Belastungen befahigt.

8.3.5 »Den eigenen Weg finden«:
auswahlen und entscheiden

Beim dritten Schritt der Problemlosestrategie steht
jetzt die Fallgeberin, deren Belastungssituation be-
arbeitet wird, wieder im Mittelpunkt. Sie hat die
Aufgabe, aus den Ideen zur Belastungsbewiltigung
diejenigen auszuwihlen, von denen sie sich am
ehesten eine Stressreduzierung verspricht. Fragen
hierzu kénnen lauten:

Von welchen Ideen fiihlen Sie sich spontan an-

gesprochen?

Mit welchen Vorschldgen lisst sich der Stress am

ehesten abbauen?

Nach einer ersten spontanen Auswahl werden dann
auch alle anderen Vorschldge systematisch durch-
gegangen. Kein Vorschlag darf unerwihnt unter
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den Tisch fallen. Bei diesem Bewertungs- und Aus-
wahlprozess ist Folgendes zu beachten:

Die Auswahl sollte sich an den von der Fall-
geberin antizipierten Konsequenzen des jeweiligen
Vorschlages im Hinblick auf die Reduzierung von
Belastungserfahrungen orientieren (»Durch wel-
che Ideen konnte der Stress reduziert werden?«).
Daneben wird verschiedentlich die subjektive Ein-
schitzung der Durchfithrbarkeit des jeweiligen
Vorschlages als weiteres Entscheidungskriterium
genannt. Dieser Aspekt sollte jedoch nicht zu frith
betont werden. Denn die Einschétzung des Fallge-
bers dariiber, ob er eine bestimmte Idee umsetzen
kann oder nicht, ist moglicherweise selbst Bestand-
teil des Problems. Erfolg versprechende Losungen
wiirden vorschnell verworfen, die Problemlosung
wiirde sich letztlich im Kreise drehen.

Es soll sich um eine Positivauswahl handeln,
d. h. positiv bewertete Vorschldge werden auf der
Wandzeitung angekreuzt, wahrend solche Vor-
schldge, die von der Fallgeberin gegenwirtig ne-
gativ beurteilt werden, nicht etwa durchgestrichen
werden, sondern als Ideen zur Bewiltigung, als
mogliche Optionen stehen bleiben. Dies geschieht
zum einen aus Griinden der Wertschétzung gegen-
uber den anderen Teilnehmenden. Fiir diese macht
es einen groflen Unterschied, ob ihre Vorschlage
lediglich von einem Gruppenmitglied nicht aus-
gewihlt wurden, oder aber - mdglicherweise so-
gar vom Kursleiter selbst — endgiiltig aus der Liste
der Bewiltigungsideen gestrichen werden. Zum
anderen soll die Fallgeberin nicht auf ihr aktuelles
»Nein« zu einem bestimmten Vorschlag festgena-
gelt werden. Die Moglichkeit fiir eventuell spitere
Neubewertungen einzelner Vorschlige soll offen ge-
halten werden. Es muss ihr ohne »Gesichtsverlust«
moglich sein, in spdteren Sitzungen auf solche Vor-
schlidge zuriickzukommen, die jetzt noch abgelehnt
werden (missen). Mit dem expliziten Hinweis auf
die Vorlaufigkeit der aktuellen Auswahl wird der
Fallgeberin daher die Liste mit allen Vorschligen
zur Belastungsbewiltigung, die in der Gruppe ge-
sammelt wurden, mit nach Hause gegeben.

Der Auswahlprozess soll ohne Erfolgsdruck
erfolgen. Es ist verstindlich, wenn die Teilnehmen-
den die Bewertung ihrer Vorschlage erwartungsvoll
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und mit der Hoffnung begleiten, dass ihr Vorschlag
ausgewahlt wird. Der Kursleiter sollte sich und die
Fallgeberin jedoch von diesem Erwartungsdruck
befreien. Er muss sich innerlich mit der - allerdings
auflerst seltenen - Situation konfrontieren, dass am
Ende kein Vorschlag positiv beurteilt wurde. Erst
dann wird eine offene und freie Auswahl einzel-
ner Vorschlige moglich. Der Kursleiter muss der
Versuchung widerstehen, die Fallgeberin zur An-
nahme von - aus seiner Sicht guten — Vorschlé-
gen zu Uberreden. Er sollte vielmehr bei positiv
bewerteten Vorschligen kritisch nach den erwar-
teten stressreduzierenden Effekten fragen, um zu
vermeiden, dass die Fallgeberin sich letztlich unter
einem wahrgenommenen Erfolgsdruck den ande-
ren Teilnehmenden oder dem Kursleiter zu Liebe
nur halbherzig fiir einen Vorschlag entscheidet.

Bei der Bewertung und Auswahl der einzelnen
Vorschldge konnen Entscheidungsschwierigkeiten
dadurch auftreten, dass bei keinem der Vorschla-
ge ausschliefllich positive Konsequenzen bzw. bei
jedem Vorschlag auch negative Konsequenzen
antizipiert werden. In einem solchen Fall kann es
sinnvoll sein, Kombinationen einzelner Vorschlige
anzuregen oder die Vorschlige in eine Rangreihe
zu bringen und zu einer evtl. vorldufigen Entschei-
dung fiir eine suboptimale Losung zu motivieren.
Bisweilen fallen der Fallgeberin hierbei selbst neue
Bewiltigungsméglichkeiten ein, die dann mit auf-
genommen werden kénnen.

Grundsitzlich gilt: Es ist die Fallgeberin selbst,
die entscheidet! Manchmal allerdings kann es sinn-
voll sein, die Gruppe in den Prozess mit einzube-
ziehen, z. B. um der Fallgeberin Mut zu machen
oder Alternativen aufzuzeigen. Wichtig dabei ist,
keinen Druck auszuiiben, der Reaktanz erzeugen
konnte. Die Frage an die {ibrigen Teilnehmenden
lautet:

Welche Ideen konnen Sie fiir die Bewdltigung

IThrer eigenen Belastungssituation gebrauchen?

Die Teilnehmenden erhalten farbige Klebepunk-
te, die sie auf die Wandzeitung bei dem entspre-
chenden Vorschlag anheften. Die Punkte kénnen
sowohl auf mehrere Vorschlage verteilt als auch fiir
einen Vorschlag vergeben werden.
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8.3.6 »Konkrete Schritte planenc

Ist im vorangegangenen Schritt eine Entscheidung
fiir eine (oder mehrere) generelle Moglichkeit der
Bewiltigung gefallen, geht es nun darum, das kon-
krete Vorgehen zu ihrer Realisierung zu planen.
Welche der ausgewdhlten Ideen wollen Sie in der
ndéchsten Woche angehen?
Welche konkreten Schritte wollen und kénnen
Sie in der kommenden Woche durchfiihren?

Dabei ist zu tiberlegen, welche einzelnen Teilschrit-
te notig sind und in welcher Reihenfolge, an wel-
chem Ort und zu welchem Zeitpunkt sie durchge-
fithrt werden sollen. Auch mdgliche Hindernisse
miissen (selbst)kritisch antizipiert und Moglich-
keiten zu deren Uberwindung gefunden werden.
Der Handlungsplan ist so realititsnah wie moglich
zu erarbeiten, sodass der entscheidende nachs-
te Schritt, ndmlich dessen selbststindige Durch-
fithrung, so klein wie moglich gehalten wird. Die
Fallgeberin muss genau wissen, welche konkreten
Schritte sie in der kommenden Woche durchfiih-
ren will und sich dazu verpflichten. Auf eine solche
ausdriickliche Selbstverpflichtung sollte nicht ver-
zichtet werden, gibt sie doch insbesondere solchen
Teilnehmenden, deren Verinderungsmotivation
gespalten ist, noch einmal Gelegenheit, Bedenken,
Zweifel und Unsicherheiten zu duflern und zu be-
arbeiten. Es ist auch moglich, dass motivationale
Schwierigkeiten erst jetzt zutage treten, wihrend
alle vorherigen Problemldseschritte reibungslos
durchlaufen wurden. Dariiber hinaus wird auf die-
se Weise deutlich gemacht, dass die nun zu erfol-
gende Durchfithrung der geplanten Veridnderun-
gen Aufgabe des jeweiligen Teilnehmenden ist. Die
Problembewiltigung tritt damit gewissermaflen in
ihre »heifle Phase«.

Einsatz von Rollenspielen

In manchen Fallen ist es moglich und sinnvoll, das
angestrebte Bewiltigungsverhalten zundchst im
Rollenspiel zu erproben. Besonders immer dann,
wenn es um eine selbstsichere Vertretung eigener
Interessen (B Tab. 8.1) geht, sollte von dieser Mog-
lichkeit ausgiebig Gebrauch gemacht werden, gibt
sie doch Gelegenheit, evtl. vorhandene Verhaltens-

B Tab.8.1 Bereiche selbstsicheren Verhaltens

1. Berechtigte Wiinsche duBern und berechtigte
Forderungen stellen

Zum Beispiel: Auskiinfte erfragen

Sich beschweren

Auf etwas bestehen
Jemanden um einen Gefallen
bitten

Etwas fur sich oder andere ver-
langen

Gegen Unrecht protestieren
Recht verlangen

2. Unberechtigte Forderungen oder Bitten abschla-
gen, Grenzen setzen

»Nein« (»Ohne michg; »Jetzt
nicht«) sagen

Etwas ablehnen

Etwas zurlickgeben
Aufdringliche Leute wegschicken
Eine Bitte abschlagen

Einen Vorschlag zuriickweisen

Zum Beispiel:

3. Umgang mit Kritik - Bewerten und bewertet
werden

Kritik offen dufern
Berechtigte Kritik ertragen
Komplimente machen
Schwéchen eingestehen
Lob annehmen

Sich entschuldigen

Zum Beispiel:

4. Kontaktverhalten

Zum Beispiel: Ein Gesprach beginnen und auf-

rechterhalten
Ein Gesprach beenden
Auf Kontaktangebote reagieren

defizite und/oder Hemmungen, die einer Realisie-
rung des geplanten Verhaltens entgegenstehen, zu
bearbeiten und Angste und Unsicherheiten aufsei-
ten des Teilnehmenden abzubauen. Im Folgenden
werden einige praktische Hinweise zur Rollenspiel-
technik gegeben.

Anfingliche Hemmungen und Unsicherhei-
ten bei den Teilnehmenden sollte der Kursleiter
gleichsam zu unterlaufen versuchen, indem er das
Rollenspiel — ohne den Begrift selbst zu verwen-
den - moglichst organisch, wie selbstverstandlich
aus dem Gruppengesprach heraus entwickelt. Er
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B Tab.8.2 Merkmale selbstsicheren Verhaltens

Merkmal

Korperhaltung

Mimik/Gestik

Blickkontakt

Stimme

sicher

aufrecht, entspannt,
zugewandt

unterstreichend, lebhaft, zum
Inhalt passend

haufig und andauernd, den
Inhalt unterstreichend

laut, klar, deutlich, ausdrucks-
reich

schiichtern

unterwiirfig, verspannt, ab-
gewandt

kaum vorhanden oder
verkrampft

flichtig und selten, weg-
schauen, wenn man selbst
redet

zu leise, unruhig, zittrig,
stotternd
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aggressiv

verkrampft, unkontrolliert,
distanzlos

unkontrolliert, drohend wild
gestikulierend

kein Blickkontakt oder
»Anstarren«

zu laut, brillend, Stimme
Uberschlagt sich

greift dazu einen bestimmten Vorschlag auf, bittet
einzelne Teilnehmende einmal vorzumachen, wie
sie sich dessen Realisierung vorstellen und beginnt
gleichzeitig, die Szenerie des Rollenspiels im Grup-
penraum zu arrangieren (z. B. »Dies ist der Schreib-
tisch Ihres Chefs, hier ist die Tiire, durch die Sie
jetzt hereinkommen. Was sagen Sie?«).

Der Kursleiter sollte sich nicht scheuen, einzel-
ne Gruppenmitglieder zum Mitspielen aufzufor-
dern (»Frau H., Sie sind jetzt einmal die Schwie-
germutter. Setzen Sie sich bitte hier auf den Stuhl
in der Kiiche und verhalten Sie sich moglichst
genau so, wie Frau G. uns ihre Schwiegermutter
beschrieben hat«). Langwierige Diskussions- und
Entscheidungsprozesse dariiber, wer welche Rolle
in welcher Situation {ibernimmt, sollten vermieden
werden. Erfahrungsgemifl werden auch dadurch
Hemmungen vor dem Rollenspiel eher geférdert
denn abgebaut.

Auch sollten anfangs die Rollenspieliibungen
ganz kurz gehalten und bei Wiederholungen kurze,
klare Instruktionen gegeben werden. Auch dadurch
konnen anfingliche Hemmungen iiberwunden
werden. AufSerdem wird durch eine klar definierte,
kurze Spielsequenz eine konkrete, verhaltensorien-
tierte, auf Beobachtung, nicht auf Interpretation
basierende Riickmeldung (siehe unten) erleichtert.

Nicht zuletzt sollte der Leiter den spielerischen
und experimentellen Charakter der Rollenspiele
unterstreichen, indem er z. B. zu Uberzeichnungen
eines bestimmten Verhaltens einlddt oder indem er
Teilnehmende dazu auffordert, sich im Rollenspiel

einmal so zu verhalten, wie sie es »im wirklichen
Leben« niemals tun wiirden (Gegen-Rolle).

Sind einige erste Rollenspiele durch einen sol-
chermaflen aktiven und direktiven Einsatz des
Kursleiters durchgefithrt worden, so entwickeln
sich in der Folge haufig gerade die Rollenspiele
zu einem lebendigen und fruchtbaren Bestandteil
der Gruppenarbeit. Nicht vergessen werden sollten
auch die Moglichkeiten des Modell-Rollenspiels.
Hierbei iibernimmt ein anderes Gruppenmitglied,
das sich die erarbeitete Problemlosung zutraut, die
Rolle des Protagonisten und spielt die Szene durch.

Von besonderer Bedeutung fiir den Lernerfolg
ist die Art der Riickmeldung, die der Hauptspieler
erhdlt, wenn er das Rollenspiel beendet hat. Nega-
tive Kritik und Tadel wirken sich sehr ungiinstig
auf die weitere Bereitschaft zur Mitarbeit aus. Die
Teilnehmenden sollten daher aufgefordert werden,
nur tiber das Riickmeldung zu geben, was positiv zu
beurteilen ist. Zumindest fiir die Anfangsphase ist
es glinstiger, solche Verhaltensweisen, wie z. B. sich
versprechen, Erroten, hiufiges Entschuldigen, An-
klagen und unangebrachte Aggressionen nicht zu
beachten. Alle Ansitze in Richtung selbstsicheren
Verhaltens sollten dagegen lobend hervorgehoben
werden (B Tab. 82), z. B., wenn die Sprache laut,
deutlich und klar war, wenn Mimik und Gestik mit
dem Gesagten iibereinstimmten, wenn eigene Ge-
fiihle zum Ausdruck gebracht wurden, wenn von
»ich« statt »man« gesprochen wurde usw. Auch
wenn der Hauptspieler sich unmittelbar nach sei-
nem Rollenspiel selbst beurteilt, sollte er zunachst
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nur das Positive aufzeigen (»Was haben Sie gut ge-
macht?«).
Die Aufgaben des Kursleiters bestehen darin,
auf Folgendes zu achten:
Nach dem Spiel soll der Hauptspieler als Erster
zu Wort kommen, um sein Verhalten zu be-
urteilen. Dann erst reden die Mitspieler, die
anderen Teilnehmenden und zum Schluss -
héufig in Form einer Zusammenfassung - der
Kursleiter.
Der Hauptspieler soll im Mittelpunkt der
Riickmeldung durch die anderen Teilnehmen-
den stehen. Die Mitspieler sollen zur Verstér-
kung ihrer Mitarbeit zwar auch Riickmeldung
erhalten, sie spielen hierbei aber eine unter-
geordnete Rolle.
Der Hauptspieler soll keine negative Kritik
erhalten, die ihm nicht hilft, selbstsicheres
Verhalten aufzubauen. Vielmehr sollen alle in
Richtung Selbstsicherheit weisenden Hand-
lungsansitze lobend hervorgehoben werden.
Auch Sitze, die mit »Ja, aber ...« beginnen,
sind unerwiinscht (»Ich fand das gut, aber
).
Dem Hauptspieler sollen Erfolgserlebnisse
vermittelt und Misserfolgserlebnisse erspart
werden.

8.3.7 »Im Alltag handeln«

Dieser fiinfte Schritt steht im Zentrum des Prob-
lemloseprozesses, auf den alle vorgenannten Pro-
blemloseschritte hinfithren. Entweder fiihrt die
Durchfithrung der geplanten Schritte im Alltag zu
einer verbesserten Bewiltigung der Belastung mit
den erwarteten positiven Konsequenzen, dann ist
das Ziel des Problemldsevorgehens erreicht. Oder
aber die Durchfithrung fithrt nicht zum erwarte-
ten Erfolg, dann liefert sie neue Informationen, die
fiir die Planung weiterer Schritte verwertet werden
konnen. Viele Problemaspekte werden tiberhaupt
erst deutlich, wenn der Teilnehmende in der fir
ihn relevanten Situation handelt, sodass auf diese
Weise die Problembeschreibung ergdnzt und ver-
tieft werden kann. Aus diesem Grunde ist es giins-

tig (siehe auch Grawe et al. 1980), schon moglichst
frithzeitig, auch wenn die Problemdefinition noch
unvollstiandig ist, den Problemldseprozess bis zum
Durchfiihren von Schritten voranzutreiben.

Dieser wichtige Schritt der Problemlosung ge-
schieht auflerhalb der Kursstunden. Wenngleich
es wiinschenswert wire, wird es doch in dem ge-
gebenen Rahmen des Kurses kaum maglich sein,
Methoden der Fremdbeobachtung, Videofeedback
usw. einzusetzen. Der Teilnehmende sollte jedoch
zur Selbstbeobachtung angeleitet werden. In ein-
zelnen Fillen mag es auch moglich sein, ein an-
deres Gruppenmitglied als Fremdbeobachter mit
einzubeziehen. Die so gewonnenen Informationen
bilden die Grundlage fiir den sechsten und damit
letzten Schritt der Problemlosestrategie.

8.3.8 »Bilanz ziehen«

Am Beginn der nichsten Kurseinheit steht die
Riickmeldung tiber den Erfolg der durchgefiihrten
Schritte, die nie vergessen werden darf und fiir die
immer ausreichend Zeit eingerdumt werden muss.
Es ist moglich, dass der Teilnehmende mit dem Er-
gebnis seiner Handlung unzufrieden ist, obgleich
die erwarteten Konsequenzen eingetreten sind.
Eine solche Diskrepanz kann darauf hindeuten,
dass der Teilnehmende »eigentlich« andere Ziele
anstrebt und die ausgewihlte Strategie (Schritt 3)
letztlich nicht seinen Wiinschen entspricht. Denk-
bar ist auch, dass der Teilnehmende sein Verhalten
an zu hohen Mafistiben misst, die selbst als proble-
matisch anzusehen sind. Um den Transfer des Pro-
blemlosevorgehens auch auf andere, nicht im Kurs
behandelte Belastungen zu fordern, sollte abschlie-
Bend reflektiert werden, welche Schritte besonders
hilfreich gewesen sind, bzw. im Falle einer nicht
erfolgreichen Problemlosung, auf welcher Stufe der
Problemlésesequenz Fehler gemacht wurden:

War die Problembeschreibung zu ungenau?

Waurde eine Situation ausgewihlt, die fir das

Problem nicht typisch ist?

Waurden bestimmte Vorschldge vorschnell aus-

geschlossen?



8.4 - Uberblick tiber das Problemldsetraining

Waurde die falsche Losung ausgewdhlt, d. h.
eine Losung, die nicht zu einer befriedigenden
Bewiltigung der Belastung fithrte oder nicht
den eigentlichen Wiinschen des Teilnehmen-
den entsprach?

War das konkrete Vorgehen nicht genau genug
geplant, sodass nicht wirklich klar war, was zu
tun ist?

Stellte die Durchfithrung der geplanten Schrit-
te eine Uberforderung dar? Wurden mogliche
Schwierigkeiten iibersehen?

Es ist darauf zu achten, dass eine solche Reflexion
des Problemlésevorgehens auch dann erfolgt, wenn
die Bewiltigung als erfolgreich eingeschatzt wird.
Dabei werden dann die positiven, hilfreichen As-
pekte der einzelnen Problemldsungsschritte her-
ausgestellt. Auf diese Weise werden den Teilneh-
menden Sinn und Zweck der einzelnen Probleml6-
seschritte transparent, und eine selbststindige An-
wendung der Strategie durch die Teilnehmenden
nach und nach vorbereitet. Letztlich kommt es da-
rauf an, dass die Teilnehmenden in ihre alltdgliche
Auseinandersetzung mit Belastungen die zentralen
Prinzipien der Problemlosestrategie iibernehmen,
namlich:

die moglichst genaue Beschreibung von Stress-

erfahrungen als Verhalten-in-Situationen,

die strikte Trennung von Generierung und Be-

wertung von Ideen zur Bewiltigung,

die Positivauswahl einzelner Bewiltigungs-

ideen und

die genaue Planung konkreter Schritte.

Zum Kursende wird die Frage immer wichtiger
werden, in welchen Belastungssituationen eher
eine instrumentelle, problemorientierte Bewdl-
tigung und in welchen eher eine palliative, reak-
tionsorientierte Bewiltigung angebracht ist. Hier-
fiir gibt es keine verbindlichen Regeln. Der einzelne
Teilnehmende muss mit der Zeit ein Gespiir dafiir
entwickeln, wann er selbst zur Problemlésung bei-
tragen kann bzw. will und wann nicht. Das Ver-
trauen in die eigene Fihigkeit, Probleme l6sen zu
koénnen, sollte es ihm erlauben, sich auch bei noch
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nicht gelsten Problemen Ausgleich zu verschaf-
fen, und sich nicht in die Probleme zu »verbeiflen«,
wie andererseits ein regelmafliger Belastungsaus-
gleich ihm die nétige innere Ausgeglichenheit fiir
eine problembezogene Auseinandersetzung mit
aktuellen Belastungen vermitteln sollte. Beides zu-
sammengenommen eroffnet die Moglichkeit, im
konkreten Fall situationsangepasst und flexibel
zwischen verschiedenen Bewiltigungsformen wah-
len zu konnen.

8.4 Uberblick iiber das
Problemldsetraining

Die Auseinandersetzung mit konkreten Stresspro-
blemen beginnt ab der dritten Kurssitzung mit der
Einfiihrung in dieses Trainingsmodul und einem
ersten Gruppengespriach zum Thema »Meine per-
sonlichen Stressoren«. In der vierten Kursstunde
fahrt der Kursleiter dann mit der Konkretisierung
von Stresserfahrungen als Verhalten-in-Situationen
und der Einfiihrung der Selbstbeobachtung von
Belastungssituationen und -reaktionen (»Stressde-
tektiv«) fort. Hieran schlief3t sich die exemplarische
Anwendung der Problemlosestrategie auf einzelne
Belastungssituationen an, fiir die in allen nachfol-
genden Kurseinheiten ausreichend Zeit eingerdumt
wird. Anzumerken ist hier noch, dass die Bearbei-
tung einer Situation nicht unbedingt im Rahmen
einer Kurssitzung bis zur konkreten und verbind-
lichen Planung von Schritten erfolgen muss. Fiir
die Fallgeberin stellt es nicht selten eine Uberfor-
derung dar, so lange im Mittelpunkt der Gruppe
zu stehen. Hier empfiehlt es sich, den Prozess z. B.
nach dem Brainstorming (Schritt 2) oder nach der
Auswahl von Vorschldgen (Schritt 3) vorerst zu
unterbrechen, um Zeit zum »Verdauen« zu geben
und die Probleml6sung dann in der néchsten Kurs-
sitzung fortzusetzen. Auch fiir die Gruppe insge-
samt kommt es dadurch zu mehr Bewegung und
Abwechslung und es kann vermieden werden, dass
die Bereitschaft der Teilnehmenden iiberstrapaziert
wird, sich einem einzelnen Gruppenmitglied auf-
merksam zuzuwenden. Hierzu gehort dann auch,
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D Tab.8.3 Uberblick iiber das Problemldsetraining

Sitzung Inhalt siehe Abschnitt
3 Einflhrung und Gruppengesprach »Meine personlichen Stressoren« 8.3.1
4 Verhaltensanalyse von Stresserfahrungen 832

Anleitung zur Selbstbeobachtung von Belastungssituationen und -reaktionen
(»Stressdetektiv«)

5/6 Auswertung der Erfahrungen und Ergebnisse der Selbstbeobachtung 832
Fortsetzen einer gezielten Selbstbeobachtung
Evtl. Exkurs: »Innere Achtsamkeit« 833

7 bis 1 Exemplarische Anwendung der Probleml6sestrategie auf ausgewahlte konkrete 8.3.4 bis 8.37

Belastungssituationen einzelner Teilnehmender

nachdem die Beschiftigung mit dem Stressproblem
eines Teilnehmenden beendet ist, dass den anderen
Gelegenheit gegeben wird, eigene Erfahrungen und
Gedanken auszutauschen (»sharing«, @ Tab. 8.3).
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9.1 Ziele

In diesem Programmbaustein geht es um den
Ausgleich fir bestehende Belastungen, um die
Starkung regenerativer Stresskompetenz. Das Ziel
besteht in der Herstellung einer ausgeglichenen
Beanspruchungs-Erholungsbilanz, insbesondere
einer Balance zwischen Arbeit und Freizeit.

Der Zwang zur Produktivititssteigerung im
globalisierten Wettbewerb hat eine immer stér-
kere Verdichtung und Intensivierung der Arbeit
zur Folge. Gleichzeitig sind traditionelle Sinn-,
Werte- und Sozialstrukturen zunehmend in Auf-
losung begriffen. Arbeit, Leistungsfahigkeit und
beruflicher Erfolg bestimmen den Platz und Wert
des Einzelnen in der Gesellschaft und sichern nicht
nur die materielle Existenz, sondern verbleiben
oft als der letzte verldssliche Kristallisationspunkt
fiir die innere Stabilitat und Identitdtsbildung. Die
gesellschaftliche Uberbetonung von Arbeit, Leis-
tung und Produktivitat findet ihren individuellen
Niederschlag in zunehmenden Tendenzen zur
Selbstiiberforderung, (iiber)langen Arbeitszeiten,
dem Zerbrechen sozialer Bindungen und der Ge-
ringschitzung von »Frei-Zeit« als einem Freiraum
fiir nicht zweckbestimmtes Tun. Arbeitssucht stellt
hier nur eine Ubersteigerung des normalen, er-
wiinschten Lebensstils in der modernen Arbeitsge-
sellschaft dar, in der die Arbeit Lebensmittelpunkt
und alleiniges Zentrum der eigenen Identitit ist
(» Abschn.2.4.3).

Oft fehlt auch das Bewusstsein dafiir, dass re-
gelmiflige Erholung notwendig ist, um die eigene
Leistungsfihigkeit und Gesundheit zu erhalten.
In der sportwissenschaftlichen Trainingslehre
hat sich ldngst die Erkenntnis durchgesetzt, dass
Hochstleistung auch auf systematisch geplanten
Regenerationszeiten beruht, ohne die die Gefahr
des Ubertrainings mit Leistungsabfall droht. Diese
Erkenntnis gilt gleichermaflen auch fiir die Leis-
tungsfihigkeit im beruflichen Bereich.

Moderne Unternehmen erkennen zunehmend
die negativen mittel- und lingerfristigen Folgen
einer einseitigen Fokussierung auf die Arbeit fiir
die Leistungsfahigkeit und Gesundheit ihrer Mit-
arbeiter. Unter dem Schlagwort der »work-life-ba-
lance« versuchen sie z. B. durch flexible Arbeits-
zeitmodelle bis hin zum Angebot von sogenannten

»sabbaticals« oder durch die Einrichtung von Kin-
derbetreuungs- und Familienservices und von Fit-
ness- und Wellness-Angeboten ihren Mitarbeitern
die Vereinbarkeit von Berufs- und Privat- bzw. Fa-
milienleben zu erleichtern und die Ausiibung re-
generativer Tétigkeiten zu unterstiitzen.

Vor diesem Hintergrund sollen die Teil-
nehmenden im Rahmen dieses Bausteins dazu
angeregt werden, ihre personliche Beanspru-
chungs-Erholungsbilanz zu reflektieren, jeweils
individuelle Moglichkeiten der Erholung und des
Belastungsausgleichs zu erkennen und in ihrem
Alltag zu verankern. Sie sollen erkennen, dass die
eigene Leistungsfihigkeit Erholung braucht und
ihre ganz personliche regenerative Gegenwelt
(Eberspacher 2002) entdecken. Die Sehnsucht
danach ist bei den meisten Menschen - wie ver-
graben auch immer - vorhanden, ihre Erfiillung
wird aber meist auf irgendeine ferne Zukunft (den
»Ruhestand«) verschoben. Diese Sehnsucht gilt es
zu wecken und dazu zu motivieren, im gegenwar-
tigen Alltag diese Gegenwelt wenigstens ansatz-
weise zu realisieren.

Viele Menschen neigen dazu, unter Belastung
Freizeitaktivitaten in Form von Hobbys, Sport und
Spiel aufzugeben, soziale Kontakte einzuschran-
ken und auflerberufliche Interessen verkiimmern
zu lassen. Solange es sich um eine nur kurzfristi-
ge, zeitlich begrenzte Belastungsphase handelt,
kann dies im Sinne einer Konzentration der eige-
nen Krifte eine durchaus angemessene und Erfolg
versprechende Strategie darstellen. Bei linger an-
dauernden Belastungen hingegen fiihrt eine solche
Selbsteinschrankung in einen fatalen Teufelskreis:
Fehlende Erholungs- und Kompensationsmog-
lichkeiten fithren auf die Dauer zu einer Abnahme
der Widerstandskraft gegeniiber Belastungen. Das
subjektive Belastungsgefiithl nimmt zu. Kérperliche
wie psychische Stresssymptome nehmen einen im-
mer breiteren Raum ein. Positive Erlebnisse wer-
den immer seltener, wiahrend depressive Stimmun-
gen und diffuse Angstgefithle zunehmen.

Dies trifft ganz besonders auf die Einschran-
kung sozialer Kontakte zu, denen eine wichti-
ge Aufgabe als emotionaler Schutzfaktor bei der
Stresspréavention zukommt (» Abschn. 10.2, Er-
ginzungsmodul 2). Ein intaktes soziales Netz
bietet vielfiltige Moglichkeiten der praktischen
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und emotionalen Unterstiitzung, die dem Einzel-
nen die Bewaltigung einer Belastung erleichtern
kénnen. Eine zunehmende soziale Isolierung und
ein fortschreitender Mangel an positiven Erfah-
rungen und Erlebnissen in der Freizeit begiinsti-
gen das Auftreten depressiver Stimmungen. Ein
depressiver Mensch aber wird eher dazu neigen,
bestehende Anforderungen als hoch und eigene
Bewiltigungsmoglichkeiten als gering einzuschit-
zen und so vermehrt stressbezogene Transaktio-
nen erleben, die er dann moglicherweise mit einem
noch weitergehenden sozialen Riickzug und einer
weiteren Einschriankung seiner Aktivititen zu be-
wiltigen sucht.

Es ist das Ziel dieses Programmteils, einen sol-
chen circulus vitiosus dort, wo er besteht, zu unter-
brechen. Die Teilnehmenden sollen hierzu an frii-
here Kontakte und Titigkeiten ankniipfen, die sie
aufgrund von Belastungen vernachldssigt haben,
aber sich ebenso auch neue Bereiche erschliefSen
und darin unterstiitzt werden, moglicherweise an-
fanglich bestehende duflere Hemmnisse oder inne-
re Hemmungen zu tiberwinden.

Bei nicht wenigen Menschen beruht das Pro-
blem einer unausgeglichenen Beanspruchungs-Er-
holungsbilanz jedoch weniger auf arbeitssiichtigen
Tendenzen oder depressivem Riickzug, sondern im
»Freizeitstress«. Sie fiillen ihre Freizeit zwar mit
vielfaltigen Aktivitdten, erleben jedoch keine wirk-
liche Erholung. Sie stecken in der »Freizeitfalle«.
Die Normen und Kriterien der Arbeitswelt werden
auf die Freizeit iibertragen. Leistungsdenken, Per-
fektionismus, Ehrgeiz, Prestige und Konsumzwang
bestimmen auch das Freizeitverhalten. Hektische
Betriebsamkeit, Ungeduld und die Angst, etwas
verpassen zu konnen, lassen keinen Raum fiir in-
nere Ruhe und Mufe. Die Freizeit stellt somit keine
regenerative Gegenwelt zum Arbeitsleben, sondern
eher deren Verdopplung dar.

Im Rahmen dieses Programmbausteins wird es
daher auch darum gehen, ein solches »getriebenes«
Freizeitverhalten zu reflektieren und Erlebnisse
von Muf3e und Genuss zu fordern.

Sowohl fiir Teilnehmende mit Tendenzen
zu arbeitsstichtigem Verhalten als auch fur
Teilnehmende, die zu depressivem Riickzug
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neigen, und fiir solche mit »Freizeitstress« ist

von entscheidender Bedeutung,

== dass sie ein Gespir fiir Signale der Erho-
lungsbedirftigkeit entwickeln,

= dass sie ihre Freizeitaktivitaten auch tat-
sachlich als erholsam und entspannend
erleben,

= dass sie die Aktivitaten nicht als zusatz-
liche Anforderung missverstehen, der sie
aufgrund eines abstrakten Gesundheitsin-
teresses oder um bestimmte gesellschaft-
liche Normen zu erfiillen glauben nach-
kommen zu miussen,

== dass sie an ihre Freizeitaktivitaten (auch
sportliche) nicht unter dem Gesichtspunkt
von Wettbewerb und Leistung herange-
hen,

== dass sie sich dabei nicht durch interferie-
rende Gedanken an vergangene und zu-
kiinftige Belastungen storen lassen,

== kurz: dass sie sich auf ausgleichende Ak-
tivitdten einlassen und diese geniefen,
Spal’ daran haben konnen, und schlieBlich

== dass sie auch das »Nichtstun«, den MiiBig-
gang, die »leere Zeit« als wichtige Quelle
der Regeneration fir sich entdecken.

9.2 Methode

Wie lassen sich die genannten Ziele erreichen?
Die Erfahrungen aus vielen Kursen zeigen, dass
die - auch wiederholte - Aufforderung »Machen
Sie doch mal etwas Schones!« allein in den meisten
Fallen nicht ausreicht. Zwar gibt es immer wieder
Teilnehmende, die hierdurch den nétigen letzten
Anstof3 erhalten, etwas zu verwirklichen, was sie
sich u. U. schon lange gewiinscht haben. Fiir die
tiberwiegende Mehrzahl der Teilnehmenden trifft
dies jedoch nicht zu. Viele Teilnehmende haben
im Laufe der Jahre den inneren Bezug zu angeneh-
men Aktivititen verloren, sind unsicher und ein-
fallslos im Hinblick darauf, was ihnen tiberhaupt
Freude machen konnte. Der Zugang zu positiven,
genussvollen Emotionen ist gewissermaflien durch
den Stress des Alltags verschiittet. Andere Teil-
nehmende haben durchaus Ideen fiir angenehme
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Aktivitdten, sind aber wegen ihrer vielfiltigen all-
taglichen Anforderungen so sehr von der Unmog-
lichkeit ihrer Realisierung iiberzeugt, dass obige
Aufforderung in ihren Ohren nur zynisch klingt.
Wieder andere schliefSlich zeichnen sich dadurch
aus, dass sie einer Vielzahl von Aktivititen nach-
gehen, diese aber nur selten wirklich als angenehm
erleben und genieflen konnen (»Freizeitstress«).
Fiir diese wiirde besagte Aufforderung lediglich ein
»Mehr desselben« bedeuten. Hier wie dort macht
es wenig Sinn, allzu schnell und forsch auf das blo-
e Ausfithren von - potenziell angenehmen - Ak-
tivitdten zu fokussieren. Erst muss gewissermaflen
der erlebnismiflige Boden bereitet werden, auf
dem dann bestimmte Aktivitdten auch tatsdchlich
als angenehm erlebt werden bzw. in spezifischer,
namlich in genussvoller Weise ausgefiihrt werden
konnen.

Die im Rahmen dieses Bausteins eingesetzten
Methoden zielen daher neben der Information
tiber grundlegende Erkenntnisse der Erholungsfor-
schung (Allmer 1996; De Bloom et al. 2009; Son-
nentag u. Zijlstra 2006) zunichst darauf ab, einen
neuen Zugang zu positiven Emotionen zu finden,
frithere positive Erlebnisse wieder zu beleben und
Lust auf neue Erfahrungen zu wecken.

Hierzu werden erlebnisaktivierende Methoden
eingesetzt, insbesondere werden Ubungen aus dem
Therapieprogramm zum Aufbau positiven Erle-
bens und Handelns bei depressiven Patienten (die
sogenannte »Kleine Schule des Genief3ens«; Kop-
penhofer 2004; Lutz 1993) in modifizierter Form
durchgefiihrt. Erst in einem 2. Schritt wird dann
von der Erlebnisebene auf die Verhaltensebene
iibergegangen. Hier geht es dann darum, konkre-
te, individuelle Aktivititen bzw. »Passivititen«
verbindlich zu planen und umzusetzen. Dabei ge-
wonnene Erfahrungen werden reflektiert und bei
der Uberwindung von Hindernissen besonders das
soziale Unterstiitzungspotenzial der Gruppe ange-
sprochen. In einem letzten Schritt geht es dann um
die Planung und Realisierung eines »personlichen
Gesundheitsprojekts«, das den Teilnehmenden
eine konkrete Perspektive iiber die Dauer des Kur-
ses hinaus vermittelt.

9.3 Praktische Durchfiihrung im
Kurs
9.3.1 Einfiihrung: Erholung - aber

richtig!

Die Kursleiterin sollte zunéchst mit einfiihrenden

Worten erkldren, worum es in diesem Modul geht:
Wir beschiiftigen uns in diesem Kurs nicht nur
mit Problemen und Belastungen, sondern auch
mit den positiven Seiten des Lebens. Damit, was
uns Freude macht. Dinge, bei denen wir uns wohl
fiihlen konnen, bei denen wir abschalten und uns
erholen konnen. Das konnen Freundschaften und
gesellige Kontakte sein, Hobbys, denen man sich
widmet, oder sportliche oder kreative Aktivititen.
Was es im Einzelnen ist, ist fiir jeden sicher ver-
schieden. Gemeinsam aber ist all diesen Dingen,
dass sie fiir die Bewdltigung von Belastungen eine
ganz wichtige Bedeutung haben; denn sie sorgen
dafiir, dass wir den notigen Ausgleich fiir unsere
Belastungen finden. Viele Menschen neigen dazu,
unter Belastungen ihre Hobbys aufzugeben und
Kontakte einzuschrinken. Sie konzentrieren sich
dann ganz auf die Belastung, konnen iiberhaupt
nicht mehr abschalten und empfinden keine
Freude mehr an anderen Dingen. Dies ist zwar
verstindlich, fiihrt aber - vor allem, wenn die
Belastung linger anhilt, wie das ja hiufig der Fall
ist — dazu, dass Ausgleich und Erholung fehlen.
Diese Menschen werden dann immer anfdilliger
fiir Stress, sind weniger belastbar und reagieren
eher gereizt, hektisch oder nervis. Andere Men-
schen stopfen ihre Freizeit mit einer Vielzahl
von Aktivitditen voll. Sie erleben dabei allerdings
nicht wirklich Erholung, sondern vielmehr Frei-
zeitstress. Und wieder andere kennen tiberhaupt
keine Freizeit mehr, da sich ihr Leben nur noch
um die Arbeit oder familidre Verpflichtungen
dreht. Wir brauchen aber Erholung, um unsere
Leistungsfihigkeit und Gesundheit langfristig
zu sichern. Ein Leistungssportler, der immer auf
héchstem Niveau trainiert ohne regelmcdifSige
Regenerationsphasen, wird keinen Leistungs-
zuwachs, sondern im Gegenteil einen Leistungs-
abfall erleben. Wir werden uns in dieser und in
den ndchsten Kursstunden deshalb auch damit
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Arbeitswelt

ergebnis-, zielorientiert
oft fremdbestimmt
Zeitdruck, Zeitvorgaben
Verpflichtung

Vernunft, Logik

oft »kopflastig«
Konkurrenz

Fir andere da sein

B Abb.9.1 Arbeitswelt und "regenerative Gegenwelt"

beschiiftigen, wie jeder von Ihnen regelmdfig fiir
Erholung und Ausgleich fiir seine Belastungen
sorgen kann.

Die Kursleiterin kniipft dann an die bisherigen Er-
fahrungen der Teilnehmenden mit Moglichkeiten
regenerativer Stressbewaltigung an (» Abschn. 5.3).
Diese Erfahrungen werden unter zwei Gesichts-
punkten reflektiert:

1. Solche Merkmale, die Erholungsaktivititen
im Unterschied zu leistungsbetonten, beanspru-
chenden Aktivititen kennzeichnen, werden heraus-
gearbeitet. Dabei geht es sowohl um duflere Bedin-
gungen als auch um Motive und innere Haltungen,
unter denen bzw. mit denen Aktivititen durchge-
fiihrt werden (sollten), damit sie tatsidchlich eine
erholende Wirkung entfalten. Dies ldsst sich in der
Regel gut am Beispiel einzelner einfacher Tatigkei-
ten wie Gartenarbeit, Sport oder Heimwerken, die
zwar potenziell erholsam sind, aber auch leicht zu
einer zusitzlichen Belastung werden koénnen, ver-
deutlichen:

Wodurch konnen Titigkeiten wie beispielsweise

Gartenarbeit, Sport oder Hobbys erholsam sein?

Wie verhindern Sie, dass diese Titigkeiten fiir

Sie zu einer weiteren zusdtzlichen Belastung

werden?

/Nﬁj(
[

Regenerative
»Gegenwelt«

prozessorientiert
selbstbestimmt

MuBe

Freiwilligkeit

Lust, Geflihl, Freude, Genuss
Sinnes-, kdrperbetont
Geselligkeit, Intimitat

Etwas flr sich tun

Ziel dieses Gesprichs ist eine Gegeniiberstellung
von wichtigen Unterschieden zwischen der Leis-
tungswelt und der regenerativen »Gegenwelt«
(B Abb. 9.1).

2. Die Vielfalt potenziell erholsamer Aktivité-
ten soll herausgestellt und die verschiedenen Er-
holungsfunktionen sollen verdeutlicht werden.
Hierzu kénnen die von den Teilnehmenden be-
schrifteten Kartchen mit Moglichkeiten der rege-
nerativen Stressbewiltigung nach der jeweils vor-
herrschenden Erholungsfunktion bzw. den jeweils
angestrebten Erholungszielen sortiert werden. Die
Teilnehmenden reflektieren, welche Erholungs-
ziele fiir sie personlich vor dem Hintergrund ihrer
speziellen Beanspruchungssituation besonders
wichtig sind (hierzu dienen die nachfolgenden In-
formationen, » Abb. 12.35).

Die Kursleiterin kann die zentralen Botschaften
abschlieflend etwa wie folgt zusammenfassen:

Was auch immer Sie in Ihrer Freizeit unterneh-

men, fiir den Erholungswert kommt es entschei-

dend darauf an, dass Ihre Freizeitaktivititen

tatsichlich ein Gegengewicht zu den Belastun-
gen in Alltag und Beruf schaffen. Freizeitakti-
vititen sind dann wirklich erholsam, wenn Sie
dabei entspannen und von der Arbeit abschal-
ten konnen, wenn sie selbstbestimmt sind und
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positive Emotionen, Spaf§ und Freude in Ihnen
hervorrufen. Zeitdruck und Leistungsdenken
sind hier in aller Regel kontraproduktiv ebenso
wie eine Wettbewerbshaltung und Prestigeden-
ken. Erholsame Freizeitaktivititen sind eher
prozess- als ergebnisorientiert. Sie sind bestimmt
durch die Freude weniger am Ergebnis als am
Tun selbst. Nicht der Zweck der Titigkeit steht
im Vordergrund, sondern Spafs, Lust und Ge-
nuss. Ganz wichtig ist auch, dass die Aktivititen
in der Freizeit auf Freiwilligkeit und nicht auf
einem Gefiihl der Verpflichtung beruhen. Sich
von Normen und Anspriichen und Erwartungen
Dritter frei zu machen, ist die Voraussetzung
dafiir, um die Freizeit als eigene »freie Zeit«,

als »Ich-Zeit«, geniefSen zu konnen. Nicht mehr
»Das muss ich tunl«, sondern »Das gonne ich
mirl« ist der Leitspruch, der auf dem Eingangs-
tor zur regenerativen Gegenwelt steht.

Erholung - aber richtig!
Vielleicht teilen auch Sie diese Erfahrungen:
Nach einem »geruhsamen« Wochenende oder
einem Kurzurlaub fiihlen Sie sich immer noch
gestresst und ausgelaugt. Trotz 8 Stunden
Schlaf sind Sie immer noch nicht ausgeruht.
Wenn die erhoffte Erholung ausbleibt, dann
liegt das oft an einer falschen Vorstellung von
Erholung. Allein durch passives Pausieren, so
glauben viele, stellt sich die gewtinschte und
noétige Erholung ein. Die moderne Erholungs-
forschung aber zeigt, dass wir nicht allein
passiv auf Erholung warten miissen, sondern
dass wir den Erholungsprozess selbst aktiv
gestalten kdnnen und missen, um den ge-
wiinschten Erholungseffekt zu erzielen.
Dazu miissen wir wissen, wovon und wozu wir
uns eigentlich erholen wollen. Erholung ist
nicht gleich Erholung. Welche Form der Erho-
lung die richtige ist, hdngt davon ab, welche
Form der Beanspruchung wir zuvor erlebt
haben. Bitte tiberlegen Sie einmal: Wie fiihlen
Sie sich nach einem anstrengenden Arbeitstag
oder nach einer langen Arbeitswoche?
== Sie fihlen sich vor allem innerlich unruhig,
aufgekratzt, nervos und tberreizt? Dann

geht es fiir Ihre Erholung vornehmlich
darum, zur Ruhe zu finden. Entspannende
Aktivitaten, durch die die korperliche und
seelische Aktivierung reduziert wird, sind
hier der optimale Weg zur Erholung. Bei-
spiele dafir sind systematische Entspan-
nungsiibungen, Aufenthalte und Spazier-
gdnge in der Natur, an Orten der Stille, um
die Reizuberflutung einzudammen. Auch
sportliche Ausdaueraktivitaten, die mit
einem gleichmaBigen Rhythmus tiber eine
ldangere Zeit ausgelibt werden, kénnen,
sofern sie ohne falschen Ehrgeiz und Leis-
tungswillen ausgelibt werden, zur Beruhi-
gung beitragen. Auch das unterhaltsame
gesellige Beisammensein mit anderen
tragt zur Entspannung bei, vorausgesetzt,
es ist nicht mit neuen belastenden Anfor-
derungen (z. B. als Gastgeber) verbunden.
Sie fuihlen sich vor allem missgelaunt,
frustriert und haben einfach die Nase
gestrichen voll? Dann werden Sie wahr-
scheinlich in Ihrem Alltag zu einseitig
beansprucht. Dann sollten Sie fiir Ihre
Freizeitgestaltung vor allem solche Aktivi-
taten finden, die geeignet sind, ihre brach-
liegenden Interessen und Fahigkeiten zu
stimulieren und einseitige Beanspruchun-
gen auszugleichen. Wer den ganzen Tag
»Kopfarbeit« leistet, braucht als Ausgleich
Korpertatigkeit. Wer hingegen in seinem
Beruf korperlich stark gefordert ist, sollte in
seiner Freizeit eine Beschaftigung wahlen,
die den Geist anregt. Wer z. B. als Manager
oder in einem helfenden Beruf viele Ge-
sprache fiihren muss und abends selten
auf »greifbare« Ergebnisse zuriickblicken
kann, fiir den kann ein sinnvoller Ausgleich
darin bestehen, etwas mit den Handen zu
schaffen, kreativ tatig zu werden.

Sie fuihlen sich vor allem unausgefiillt,
gelangweilt oder unterfordert? Sie
empfinden in Ihrem beruflichen und
privaten Alltag immer weniger posi-

tive Herausforderungen? In lhrem Le-

ben herrscht ein Mangel an lustvollen
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Spannungszustanden? Dann ist es ratsam,
in der Freizeit vor allem etwas Sinnvolles
zu tun, sich neue personliche Herausforde-
rungen zu suchen und neue Erfahrungs-
felder zu erschliefen. Zum Beispiel, indem
Sie beginnen, etwas Neues zu lernen (eine
Sportart, ein Musikinstrument, eine Spra-
che). Auch ehrenamtliches Engagement
fuir eine Idee oder ein Projekt, das lhnen
personlich wichtig ist, ist ein Weg, die
»innere Leere« zu Uberwinden.

== Sie fuhlen sich vor allem erschopft, aus-
gelaugt, einfach nur fix und fertig? Dann
geht es in der Freizeit vor allem darum,
sich auszuruhen und neue Energien zu
tanken. Gonnen Sie sich eine Auszeit, in
der Sie sich selbst verwdhnen, z. B. durch
ein Vollbad, ein Sonnenbad, ein Saunabad.
Erlauben Sie sich, einfach einmal »nichts zu
tung, zu désen und Korper und Seele bau-
meln zu lassen. Sorgen Sie fiir ausreichen-
den und erholsamen Schlaf. Und génnen
Sie sich leckeres und gesundes Essen!

9.3.2 »Angenehmes Erleben im

Alltag«: Gruppengespréch

Die Kursleiterin ladt die Teilnehmenden zu einem
»positiven Tagesriickblick« ein, bei dem es darum
geht zu erkunden, welche Dinge sie in den vergan-
genen 24 Stunden als angenehm erlebt haben.

= Instruktion »Positiver Tagesriickblick«

Bitte lehnen Sie sich entspannt zuriick. Die
FiifSe stehen fest und sicher auf dem Boden, der
Riicken ist angelehnt, die Hinde ruhen locker
im SchofS. Wenn Sie méchten, atmen Sie ein
paar Mal kriftig aus ...
Lassen Sie nun vor Ihrem inneren Auge den ver-
gangenen Tag Revue passieren und richten Sie
Ihren Blick dabei auf das, was Sie Angenehmes
erlebt haben ...

Woriiber haben Sie sich gefreut? ...

Was hat Ihnen Spafs bereitet? ...

Was haben Sie genossen? ...

Wobei haben Sie sich wohl gefiihlt? ...
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Was hat Ihnen gut getan? ...

Was war einfach schon? ...
Wenn Gedanken Sie ablenken, dann lassen Sie
diese voriiberziehen wie Wolken am Himmel,
und kehren mit Ihrer Aufmerksambkeit zuriick
zu dem, was Sie in den vergangenen 24 Stunden
Angenehmes erlebt haben ...,

woriiber Sie sich gefreut haben ...,

was Ihnen Spafl gemacht hat ...,

was Sie genossen haben ...,

was Ihnen gut getan hat.
Sagen Sie sich nun bitte, dass Sie die Ubung
gleich beenden werden. Ballen Sie Ihre Hinde
zu Fiusten, nehmen Sie ein paar kriftige Atem-
ziige, richten Sie Ihren Blick wieder hierher in
den Raum zuriick und dffnen Sie nun bitte die
Augen.

AnschliefSend bittet die Kursleiterin die Teilneh-
menden, sich in Kleingruppen tiber ihre angeneh-
men Erlebnisse auszutauschen. Dabei kommt es
daraufan, das jeweilige Erlebnis moglichst plastisch
und lebendig zu schildern, sodass fiir die jeweils
zuhorenden Teilnehmenden die damit verbunde-
nen positiven Gefiihle nachvollziehbar werden.

Sowohl das Nachdenken als auch das Spre-
chen iiber angenehme Dinge wird fiir viele Teil-
nehmende ungewohnt sein. Man ist eher daran
gewohnt, tiber Arger, Belastungen, Unangenehmes
zu schimpfen, zu klagen etc. Dies sollte mit den
Teilnehmenden reflektiert werden als ein Hinweis
darauf, dass das eigene Leben und Erleben bereits
zu stark vom Alltagsstress beherrscht wird. Das
Sprechen tiber angenehme Dinge ldsst die positiven
Erlebnisse wieder lebendig werden und kann damit
einen Beitrag gegen den »inneren Stress« leisten.

Die Teilnehmenden kénnen den »positiven Ta-
gesriickblick« auch selbststindig zu Hause durch-
fuhren. Hierfiir steht das Arbeitsblatt »Genieflen im
Alltag - Positiver Tagesriickblick« (» Abb. 12.38)
zur Verfigung.

9.3.3 »Acht Gebote des Genieflens«

Oft zeigen sich die Teilnehmenden iiberrascht da-
riiber, dass sie iberhaupt und wie viele Gelegen-
heiten fiir angenehmes Erleben sie an einem ganz
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normalen Alltag entdecken kénnen, wenn sie ein-
mal bewusst dariiber nachdenken. Diese Erfahrung
kann zum Ausgangspunkt fiir ein anschliefendes
Gruppengesprach tiber personliche Voraussetzun-
gen und Bedingungen fiir genussvolles Erleben im
Alltag genommen werden:

Was gehort dazu, was brauchen Sie, um auch

im normalen Alltag Dinge geniefSen, Angeneh-

mes erleben zu konnen?

Wie schaffen Sie es, im alltdglichen Leben mit

seinen Anforderungen und Belastungen Ange-

nehmes zu erleben?

Die Kursleiterin sollte wichtige Punkte, die von
den Teilnehmenden genannt werden (wie etwa
sich Zeit nehmen, innere Bereitschaft, Sinn fiir den
Augenblick, offene Sinne, Aufmerksamkeit be-
sonders auch fiir die kleinen Dinge etc.) auf einer
Wandzeitung festhalten. Abschliefend wird - als
Zusammenfassung - das Blatt »Acht Gebote des
Genieflens« (modifiziert nach Lutz u. Koppenho-
fer 1983; » Abb. 12.38) ausgeteilt und durchgespro-
chen.

Vielfiltige Anregungen und Ubungen zum
Thema »Tégliches Genusstraining« liefert auch das
Buch von Handler (2008).

»Acht Gebote des Genie3ens«

1. Gonne dir Genuss: »Tun hatte ich schon
gewollt, durfen habe ich mich nicht ge-
traut« (Karl Valentin). Viele Menschen
haben Hemmungen, ein schlechtes Ge-
wissen oder schamen sich, wenn sie sich
selbst etwas Gutes tun. Ganz so, als stiinde
ihnen Genuss oder Lebensfreude nicht zu.
Vielleicht weil sie in ihrer Kindheit entspre-
chende Verbote von ihren Eltern bekom-
men haben, kdnnen sie heute sich selbst
einen Genuss nicht erlauben. Hier kommt
es darauf an, sich iber unnétig gewordene
Genussverbote klar zu werden und diese
fallen zu lassen.

2. Nimm dir Zeit zum Genief3en: Das klingt
banal, ist aber eine ganz wichtige Voraus-
setzung fiir das Genief3en. Genuss geht
nicht unter Zeitdruck - aber manchmal
genligt schon ein Augenblick.

Genief3e bewusst: »Willst Du immer weiter
schweifen? Sieh, das Gute liegt so nah!
Lerne nur das Gliick begreifen, denn das
Gliick ist immer da.« (Johann Wolfgang
von Goethe, 1749-1832). Wer viele Dinge
gleichzeitig tut, wird dabei kaum genie-
Ben kénnen. Wollen Sie Genuss erleben,
dann missen Sie die anderen Tatigkeiten
ausschalten und sich ganz auf diesen be-
sinnen. Genuss geht nicht nebenbei. Auch
das sténdige Denken an zukiinftige oder
zurlickliegende Aufgaben verstellt oft den
Blick fur das Angenehme. Genuss findet in
der Gegenwart statt.

Schule deine Sinne fiir Genuss: Genief3en
setzt eine fein differenzierte Sinneswahr-
nehmung voraus, die sich durch Erfahrung
gebildet hat. Beim Geniefen kommt es auf
das Wahrnehmen von Nuancen an. Es gilt
hier, die eigenen Sinne zu scharfen.
Geniefle auf deine eigene Art: Das weil3
auch der Volksmund: »Was dem einen sin
Uhl ist, ist dem anderen sin Nachtigall«.
Genuss bedeutet fiir jeden etwas anderes.
Hier kommt es darauf an, herauszufinden,
was einem gut tut und - genauso wichtig
- was einem nicht gut tut und was einem
wann gut tut.

Genielle lieber wenig, aber richtig: Ein
populares Missverstandnis Gber GenieRen
ist, dass derjenige mehr genief3t, der mehr
konsumiert. Fiir den Genuss ist jedoch nicht
die Menge, sondern die Qualitdt entschei-
dend. Ein Zuviel wirkt auf die Dauer satti-
gend und langweilig. Wir pladieren deshalb
dafir, sich zu beschranken, nicht aus Geiz
oder aus falscher Bescheidenheit, sondern
um sich das jeweils Beste zu gdnnen.
Planen schafft Vorfreude: Eine Redensart
besagt, dass man die Feste feiern soll, wie
sie fallen. Das Zuféllige, Spontane, Un-
erwartete bringt hdufig einen ganz beson-
deren Genuss. Es erscheint jedoch nicht
glnstig, den Genuss alleine dem Zufall zu
Uberlassen. Im Alltag wird es oft notig sein,
angenehme Erlebnisse zu planen, d. h. die
Zeit daflr einzuteilen, die entsprechenden
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Vorbereitungen zu treffen, Verabredungen
zu vereinbaren usw. Das hat den zusatzli-
chen angenehmen Effekt, dass Sie sich auf
das bevorstehende angenehme Ereignis
schon langer vorher freuen kénnen.

8. Geniel3e die kleinen Dinge des Alltags:
»Gluick entsteht oft durch Aufmerksamkeit
in kleinen Dingen, Ungltick oft durch Ver-
nachlassigung kleiner Dinge.« (Wilhelm
Busch, 1832-1908) Genuss ist nicht immer
zwangsldufig etwas ganz Auf3erordent-
liches. Nicht wenige Menschen versaumen
das kleine Gliick, wahrend sie auf das grof3e
vergebens warten. Es gilt, Genuss im nor-
malen Alltag zu finden - in kleinen Bege-
benheiten und alltdglichen Verrichtungen.
Wer sich selbst im Alltag innerlich dafiir
offen halt, kann eine Vielzahl von Quellen
fiir angenehme Erlebnisse gerade auch im
alltaglichen Leben entdecken. Alltagliche
Dinge einmal aus einer anderen, nicht
zweckbestimmten Warte wahrzunehmen,
kann unerwartete Geniisse bescheren.

9.3.4 Praktische Ubungen zum
Genief3en

Die genannten Genussprinzipien werden nun in
einem néchsten Schritt in der Gruppe praktisch
erprobt. Hierzu wird eine Sequenz von Ubungen
durchgefiihrt, bei denen es darum geht, zu einer be-
wussten und differenzierten sinnlichen Wahrneh-
mung alltiglicher Gegenstinde anzuregen, damit
verbundene positive innere Bilder und Erinnerun-
gen wachzurufen und so einen Zugang zu genuss-
vollem, angenehmem Erleben zu finden. Hierfiir
sind besonders das olfaktorische und das taktile
System geeignet. Riechen und Tasten sind erfah-
rungsgemafl unmittelbar mit emotionalen Reaktio-
nen verkniipft, wohingegen insbesondere visuelle
Eindriicke eher kognitiv verarbeitet werden.

Einfiihrung

Die Kursleiterin kniipft zunachst kurz an die in
der vorangegangenen Kurssitzung besprochenen
Genussgebote an und macht deutlich, dass es bei
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den nachfolgenden Ubungen darum gehen wird,
diese praktisch zu erproben. Sie bittet die Teilneh-
menden darum zu versuchen, sich ohne viel Nach-
denken auf die Ubungen einzulassen, auch wenn
sie ungewohnt oder sogar »kindisch« erscheinen,
und sich dabei ausschlieSlich auf angenehme Emp-
findungen zu konzentrieren.

Erste Ubung

Die Kursleiterin teilt dann an jede Teilnehmen-
de einen - jeweils den gleichen - Gegenstand aus
(z. B. eine Orange (unbehandelt!) im Winter, eine
duftende Bliite im Sommer). Sie fordert die Teilneh-
menden dazu auf, ihre Aufmerksamkeit einmal aus-
schlieflich auf den Geruch dieses Gegenstands zu
richten, gibt wiederholt Instruktionen entsprechend
den Genussgeboten (sich Zeit lassen, Aufmerksam-
keit bewusst lenken, sich Genuss erlauben etc.) und
regt auch zu Assoziationen, Bildern und Erinnerun-
gen zu dem jeweiligen Geruch an (ein Beispiel gibt
die folgende Genussiibung). Anschlieflend findet
ein kurzer Austausch statt, bei dem die Teilneh-
menden ihre Eindriicke einander mitteilen konnen,
wobei diese aber tunlichst nicht »zerredet« werden.

= |Instruktion zur Genussiibung (Beispiel)
»Bitte versuchen Sie nun, Ihre Aufmerksamkeit
einmal ganz auf die angenehmen Geruchs-
empfindungen zu lenken, die von Ihrer Orange
ausgehen. Versuchen Sie, sich ganz auf diesen
Duft zu konzentrieren, die Orange mit der Nase
zu erfahren. Das Wichtigste dabei ist: Sie haben
Zeit. Lassen Sie sich Zeit, solange Sie wollen,
um Ihre Orange zu beschnuppern. Konzent-
rieren Sie sich ganz auf den augenblicklichen
Geruch. Nur dieser ist im Augenblick wichtig.
Wenn Sie mdochten, dann schliefSen Sie jetzt die
Augen ...
Spiiren Sie den angenehmen Geruch in Ihrer
Nase. Ziehen Sie den Duft ganz bewusst mit
Ihrer Nase ein und erlauben Sie sich, diesen an-
genehmen Duft der Orange zu geniefSen. Lassen
Sie sich Zeit dabei ...
Vielleicht tauchen vor Ihrem inneren Auge
schone Bilder oder Erinnerungen auf. Lassen
Sie auch dafiir Platz und geniefSen Sie die ange-
nehmen Gefiihle, die damit verbunden sind ...
Achten Sie bitte auch darauf, wann Sie
,die Nase voll haben; wann Sie die Orange
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ausreichend lange beschnuppert haben. Verab-
schieden Sie sich dann allmdhlich vom Duft der
Orange. - Jeder in seiner Zeit! — Kehren Sie mit
Ihrer Aufmerksambkeit allmdhlich zuriick, stre-
cken und rikeln Sie sich und 6ffnen Sie dann
bitte die Augen.«

Zweite Ubung

In einem ndchsten Schritt geht es nun darum, mit
einem grofSeren Angebot von Sinneseindriicken zu
experimentieren und aus diesem Angebot allmah-
lich einen Gegenstand auszuwihlen, der momentan
besonders angenehme Empfindungen auslost. Die
Kursleiterin hat hierzu eine Reihe unterschiedlicher
Materialien vorbereitet (zum Riechen: z. B. Gewlir-
ze, Blumen, Kréiuter, Friichte, Parfums und auch
alltagliche Gegenstinde wie Schuhcreme, Bohner-
wachs, Babylotion, Rum usw.; zum Tasten: z. B.
Watte, Seide, Steine, Baumrinde, Wurzeln, Metall,
Kork, Holzscheiben, Tannenzapfen etc.) und breitet
diese in der Mitte des Gruppenraumes aus. Die Teil-
nehmenden werden dazu eingeladen, sich in glei-
cher Weise wie zuvor der Orange nun auch anderen
Eindriicken zuzuwenden (»Probieren Sie nun bitte
aus, wie sich diese anderen Dinge anfiihlen oder wie
sie riechen. Vielleicht entdecken Sie Altbekanntes
wieder, gehen Sie auch auf Neues zu. Lassen Sie sich
Zeit. Tauchen angenehme Bilder oder schone Erin-
nerungen auf, so lassen Sie diese ruhig zu.«). Wich-
tig ist auch die Beachtung des Prinzips »Genief3e
lieber wenig, aber richtig« (»Nehmen Sie sich nicht
zu viel vor. Uberfordern Sie sich nicht. Versuchen
Sie lieber einige Gegenstinde intensiv zu erfah-
ren als viele nur oberflachlich«). Nach einer Weile
werden die Teilnehmenden aufgefordert, sich den
Gegenstand auszuwihlen, der ihnen jetzt die ange-
nehmsten Empfindungen vermittelt (»Genief8e auf
deine Art«) und sich noch einmal Zeit zu nehmen,
sich ganz auf diesen Gegenstand zu konzentrieren.

Austausch

Es findet dann in Kleingruppen ein Austausch
statt, bei dem die Teilnehmenden den anderen je-
weils ihren Gegenstand vorstellen, die von diesem
ausgelosten Empfindungen beschreiben und tiber
die ggf. damit verkniipften Assoziationen und Er-
innerungen berichten. Die Kursleiterin kann hier-
zu zunichst ein Beispiel geben.

Beispiel

»lch habe mir den Geruch der Zitrone gewahlt. Das
ist ein frischer angenehmer Geruch, der prickelt et-
was in der Nase und auch auf der Zunge. Ich darf die
Zitrone nicht zu dicht vor die Nase halten, dann wird
der Geruch zu intensiv und unangenehm. Mich erin-
nert der Geruch an ein Glas heifler Zitrone, das mei-
ne Mutter uns Kindern friiher an kalten Wintertagen
gemacht hat, wenn wir vom Spiel drauf3en ins Haus
kamen. Meist hat sie uns dabei etwas vorgelesen.
Das war schon sehr gemiitlich dann in der molligen
Kiiche und angenehm das Gefiihl, ganz langsam
von innen heraus wieder warm zu werden ...«

Durch das Verbalisieren der angenehmen Empfin-
dungen konnen diese verstarkt und gefestigt wer-
den. Es ist jedoch wieder darauf zu achten, dass
durch ein zu langes »Dariiber-Reden« die Empfin-
dungen selbst nicht zerredet werden. Auch gibt es
immer wieder Teilnehmende, die ihre Erlebnisse
zundchst lieber fir sich behalten mdchten. Dies
sollte selbstverstidndlich respektiert werden.

Alltagsbezug

Zum Abschluss dieser Ubungssequenz orientiert

die Kursleiterin die Teilnehmenden dann wieder

auf den Alltag aulerhalb der Kursstunden:
Bitte achten Sie in der kommenden Woche in
Ihrem Alltag einmal ganz bewusst auf ange-
nehme Sinneseindriicke, auf angenehme Diifte
oder auf Gegenstinde, die sich schon anfiihlen.
So wie wir es heute hier in der Gruppe getan
haben. Lassen Sie sich von Ihrer Nase durch
den Tag begleiten. Vielleicht machen Sie auch
- allein oder mit Freunden - einen Schnupper-
spaziergang im Wald oder im Garten. Wenn
Sie im Laufe der Woche ein solches angenehmes
Sinneserlebnis haben, dann bringen Sie, wenn
maglich, den Gegenstand, von dem es ausgeldst
wurde, das ndchste Mal bitte mit. Sollte dies
nicht maglich sein, weil es z. B. Regentropfen,
Sonnenstrahlen oder der Geruch eines anderen
Menschen waren, dann bringen Sie Ihre Erin-
nerung an dieses angenehme Erlebnis mit.

Als Erinnerungsstiitze dient der Bogen »Genief3en
im Alltag« (» Abb. 12.38), der an die Teilnehmen-
den ausgeteilt wird.
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Bei der Durchfithrung dieser praktischen Ge-
nussiibungen sind folgende allgemeine Hinweise
von Bedeutung:

Prinzip der Beschrinkung Bei der Zusammen-
stellung der Materialien ist das Prinzip der Be-
schrankung (»Genief3e lieber wenig, aber richtig«)
zu beachten. Es soll keine Duftorgie veranstaltet
werden. Die Materialien sollten zum {iberwiegen-
den Teil aus dem alltaglichen Erfahrungsbereich
der Teilnehmenden stammen. Gut aufgenommen
werden immer frische, der jeweiligen Jahreszeit
entsprechende Dinge. Diese vom Markt oder im
Garten zu besorgen, stellt fiir die Kursleiterin eine
gute Einstimmung auf die Kurssitzung dar. Natir-
lich ist auch fiir ein ansprechendes und liebevolles
Arrangement der Materialien im Gruppenraum zu
sorgen.

Modellfunktion Bei den Ubungen sollte sich
die Kursleiterin selbst aktiv als Modell beteiligen.
Durch ihr Verhalten kann sie zum Abbau anfangli-
cher Scheu und Hemmungen beitragen. Dies wird
allerdings nur dann der Fall sein, wenn sie sich
mit ihrem Verhalten nicht zu sehr von den Mog-
lichkeiten der jeweiligen Gruppe entfernt. Eine
Kursleiterin, die sich in einer noch scheuen und
vorsichtigen Gruppe als »hemmungsloser Genuss-
freak« produziert, wird Hemmungen eher noch
verstirken denn abbauen.

Negative Assoziationen Auch wenn die Instruk-
tionen der Kursleiterin eindeutig auf angenehme
Empfindungen und Assoziationen abstellen, kann
es vorkommen, dass durch den Kontakt mit be-
stimmten Gegenstinden negative Empfindungen
ausgelost werden. Im Hinblick auf das 5. Genuss-
gebot (»Geniefle auf deine Art«) kommt es hier
darauf an, derartige negative Empfindungen zwar
wahrzunehmen, sie aber jetzt nicht zu vertiefen,
sondern sich bewusst davon zu distanzieren und
sich gezielt solchen Objekten zuzuwenden, die im
Moment als angenehm erlebt werden kénnen. So-
lange dies gelingt, stellt das Auftreten negativer
Empfindungen wihrend der Ubungen kein Prob-
lem dar. Die eigenen Empfindungen bewusst be-
einflussen zu konnen, die eigene Entscheidungs-
moglichkeit und -freiheit dabei zu erleben, stellt
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vielmehr eine wichtige und wertvolle Erfahrung
dar, die auch auf das alltdgliche Erleben zu tiber-
tragen ist. Wenn z. B. durch bestimmte Erinnerun-
gen tiefere negative Gefithle wachgerufen werden,
stofit diese emotionale Selbstregulationsfihig-
keit allerdings an ihre Grenzen. Dies tritt bei den
Ubungen erfahrungsgemif zwar selten auf, ist aber
nicht ausgeschlossen. Insbesondere kann die mit
einem bestimmten Gegenstand assoziierte positive
Erinnerung zugleich mit einer Verlusterfahrung
verbunden sein (z. B. ein inzwischen verstorbener
Mensch, ein nicht mehr vorhandener Garten etc.),
die jetzt ebenfalls lebendig wird. Die Kursleiterin
sollte hierauf empathisch und akzeptierend einge-
hen, ohne allerdings die jeweiligen Trauergefiihle zu
vertiefen. Fiir die {ibrigen Gruppenmitglieder kann
es eine Belastung darstellen, wenn eine Teilneh-
mende weint. Einige reagieren darauf damit, dass
sie eigene genussvolle Empfindungen nicht mehr
zulassen, sich diese nicht mehr erlauben (»Genuss-
verbot«). Durch einen einfachen, von Empathie
und Akzeptanz getragenen menschlichen Kontakt
mit dem betreffenden Gruppenmitglied kann die
Kursleiterin hier Druck von der Gruppe nehmen
und auch die Erfahrung vermitteln, dass Tranen
Erleichterung verschaffen kénnen. Auch der Hin-
weis darauf, dass der Verlust nicht absolut ist, da
die positive Erinnerung zugéinglich und lebendig
ist, kann entlastend wirken.

»lch nehme mir etwas Schones
vor«: Planen angenehmer
Erlebnisse

9.35

Nachdem das Thema »Angenehmes Erleben im
Alltag« auf die beschriebene Weise von der Er-
lebensseite her vorbereitet worden ist, besteht der
néchste Schritt im Rahmen dieses Programmbau-
steins nun darin, angenehme Erlebnisse als Aus-
gleich fiir bestehende Belastungen gezielt zu pla-
nen. Uber das bewusste und genussvolle Erleben
spontan auftretender angenehmer Eindriicke hin-
ausgehend geht es hier jetzt um das gezielte, ge-
plante Herbeifiihren angenehmer Erlebnisse im
Alltag. Zur Vorbereitung wird den Teilnehmenden
die »Liste angenehmer Erlebnisse« (» Abb. 12.39)
mit nach Hause gegeben. Diese Liste enthdlt eine
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Reihe von potenziell angenehmen Tétigkeiten, die
der Teilnehmende jeweils danach beurteilen soll,
wie gern und wie héufig er sie ausfiihrt. In der fol-
genden Kursstunde werden die Ergebnisse ausge-
wertet mit dem Ziel, erste Ankniipfungspunkte fiir
die (Wieder-)Aufnahme ausgleichender Tétigkei-
ten im Alltag zu finden:
Gibt es Aktivititen oder »Passivititen«, die Sie
zwar gern, aber nur selten oder nie erleben?
Gibt es Dinge, die Ihnen friiher Spafs gemacht
haben oder die Sie schon immer einmal gern
machen wollten?

Jede Teilnehmende sollte sich in einer Runde hier-
zu duflern. Hier geht es zunichst ausschlieSlich um
das Benennen von potenziell angenehmen Dingen,
also um das Auflern von Wiinschen, noch nicht
aber um deren Realisierungsmoglichkeiten. Hiufig
sind vorschnelle Auferungen von Teilnehmenden
wie »Ich wiirde ja gerne ..., aber ...«, die dazu fith-
ren, dass angenehme Dinge als solche nicht mehr
angenommen, Wiinsche gar nicht erst zugelassen
werden. Fiir die Kursleiterin besteht hier die Ge-
fahr, dass sie vorschnell und einseitig die »Aber«-
Seite anspricht mit dem Bestreben, hier zu einer
schnellen Losung zu kommen. Dies ist in den
meisten Fillen kontraproduktiv. Stattdessen sollte
sie sich mit viel Empathie um eine Exploration der
mit der jeweiligen Aktivitit verbundenen positiven
Gefiihle und der Wiinsche bemiihen.

Was ist fiir Sie das Angenehme an dieser Akti-

Vitdt?

Wie werden Sie sich fiihlen, wenn Sie das tun?

Was ist fiir Sie das Schonste daran?

Haben Sie das friiher schon einmal erlebt? Wie

war das damals?

Dann macht die Kursleiterin deutlich, dass es ein
Ziel dieses Kurses ist, nicht bei Wiinschen (und
guten Vorsitzen) stehen zu bleiben, die dann hau-
fig im Alltag mit seinen Belastungen doch wieder
vergessen werden, sondern dabei zu helfen, die-
se Wiinsche, so gut es geht, zu verwirklichen. In
dieser und den folgenden Kurssitzungen soll jeder
Teilnehmende daher mdoglichst ein angenehmes
Erlebnis fiir die jeweils folgende Woche konkret
planen. Das heif3t, dass Ort, Zeit, Dauer und ggf.
Partner der jeweiligen Aktivitdt festgelegt und nach

Moglichkeit in den Terminkalender des jeweiligen
Teilnehmenden eingetragen werden.

Die konkrete Planung ausgleichender Aktivita-
ten bietet viele Moglichkeiten fiir eine gegenseitige
Unterstiitzung und Kontaktaufnahme der Teilneh-
menden untereinander. Informationen tiber kultu-
relle Veranstaltungen, Programme von Einrichtun-
gen der Erwachsenenbildung, Angebote ortlicher
Sportvereine etc. konnen eingeholt, Bastelanleitun-
gen, Kochrezepte, Biicher, Gesellschaftsspiele etc.
ausgetauscht und gemeinsame Unternehmungen
verabredet werden.

Es ist nicht zu erwarten, dass die Umsetzung
der geplanten Vorhaben auf Anhieb gelingt. In den
néchsten Kursstunden werden daher die jeweils in
der vorangegangenen Woche gewonnenen Erfah-
rungen reflektiert. Auch hierbei sollte die Kurslei-
terin konsequent darauf achten, dass die Teilneh-
menden viel Raum bekommen, um positive Erfah-
rungen zu berichten.

Wer von Ihnen konnte seinen Plan fiir das

angenehme Erlebnis in der letzten Woche ver-

wirklichen?

Wie haben Sie sich gefiihlt? Was hat Ihnen wirk-

lich gut getan?

Wie haben Sie das geschafft? Wie haben Sie

Hindernisse iiberwunden?

Gibt es etwas, das Sie das ndchste Mal anders

machen werden?

Im Folgenden werden Hinweise zum Umgang mit
einigen haufig auftretenden Problemen gegeben.

Haufig geduBerte Probleme beim
Genusstraining

»Keine Zeitl« lautet schlicht das erste und haufigste
Problem, das von Teilnehmenden spontan gedu-
Bert und durch eine Aufzéhlung all der Aufgaben
und Verpflichtungen illustriert wird, die sich ih-
nen im Alltag stellen. Dies ist ein »Totschlag-Ar-
gument, das letztlich jedes Gesprich tiber die
Planung angenehmer Erlebnisse eriibrigt. Nach
meiner Erfahrung ist es wenig sinnvoll, sich hier
an einzelnen Teilnehmenden »festzubeiflen«, mit
dem Ziel, diesen aufzuzeigen, dass es doch zeitli-
che Freirdume fiir ausgleichende Aktivititen gibt.
Dies fiithrt in der Regel dazu, dass vorhandene
Widerstdnde eher noch verfestigt denn abgebaut
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werden. Die Kursleiterin sollte lediglich versuchen,
deutlich zu machen, dass die Aussage »Keine Zeit!«
nicht nur eine objektive Sachlage beschreibt, son-
dern auch eine Selbstaussage enthilt (etwa: »Ich
verfiige nicht tiber meine Zeit« oder »Ich nehme
mir keine Zeit« oder auch »Ich will mir keine Zeit
nehmen«) und diese als solche stehen lassen. An-
sonsten empfiehlt es sich, hier wie auch bei vielen
anderen Schwierigkeiten in diesem Kontext auf
das Beispiel anderer Teilnehmender zu setzen und
auf den Prozess, den jeder Teilnehmende - wenn
auch mit unterschiedlichem Anfangspunkt und
Tempo - durchlduft, vorausgesetzt, er wird nicht
vorschnell auf ein erstes vordergriindiges »Aber«
festgelegt (» Abschn. 10.4, Erganzungsmodul 4).

Ein verdndertes Freizeitverhalten bringt auch
fir die mit im Haushalt lebenden Familienange-
horigen Verdnderungen des familidren Alltags mit
sich: Geht beispielsweise die Frau abends zu ihrem
VHS-Kurs, dann muss der Mann die Kinder ins
Bett bringen und ist anschlieffend allein zu Hause,
woran er moglicherweise nicht gewohnt ist. Sofern
es bei einzelnen Teilnehmenden Widerstand von
Seiten der Familienangehorigen gibt, werden in der
Gruppe Losungsmoglichkeiten besprochen. Dabei
wird der Teilnehmende darin unterstiitzt, sich ge-
gen diesen Widerstand im Interesse seiner Gesund-
heit aktiv zu behaupten. Andererseits ist darauf zu
achten, dass durch die Gruppensolidaritit einzelne
Teilnehmende nicht in zu starke Konflikte mit ih-
ren Angehorigen geraten. Es sollte auch tiberlegt
werden, ob es moglich ist, die Angehorigen in die
neuen Aktivititen mit einzubeziehen.

Ein weiteres Problem kann in sozialen Angsten
und Unsicherheiten bestehen, die die Kontaktauf-
nahme mit anderen Personen beeintrachtigen. Hier
bieten sich Rollenspiele an, um beispielsweise zu
tiben, eine Einladung auszusprechen, eine Verab-
redung zu treffen, ein Gesprich aufrechtzuerhalten
etc. Eine weitere Moglichkeit besteht darin, sich
auf das Hier und Jetzt der Gruppe zu beziehen und
Kontaktmoglichkeiten der Teilnehmenden unter-
einander zu ermuntern. Besonders dann, wenn eine
Teilnehmende fiir ein bestimmtes Vorhaben in sei-
nem privaten Umfeld keinen Partner finden kann,
es aber auch nicht allein durchfithren mochte.

Die Aufnahme neuer Aktivititen, z. B.
sportlicher Art, kann auch durch anfangliche
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Hemmungen verhindert werden, z. B. durch die
Befiirchtung, sich ungeschickt anzustellen und von
anderen ausgelacht zu werden. In der Regel wird
allein die Moglichkeit, {iber solche Befiirchtungen
sprechen und sie mit anderen Gruppenmitgliedern
teilen zu koénnen, sowie das Verstindnis, das die
Kursleiterin dafiir zeigt, ausreichen, um sie zu iiber-
winden. Gerade bei sportlichen Aktivititen stellt
neben dem Verstindnis fiir Anfangsschwierigkeiten
auch die Vermittlung von Sachinformationen z. B.
Grundtatbestidnde
und Trainingslehre (Aufstellen von Trainingsplé-

tiber trainingsphysiologische
nen) eine wichtige Hilfe dar. Hierauf kann je nach
Interesse der Teilnehmenden (und der Kursleiterin)
in einer Kursstunde gesondert eingegangen werden
(» Abschn.10.1, Ergdnzungsmodul 1).

»Das mache ich ja schon alles!« oder »Nur nicht
noch mehr!« konnen Reaktionen von Teilnehmen-
den sein, die in ihrer Freizeit bereits sehr aktiv sind,
moglicherweise sogar iiber »Freizeitstress« klagen.
Statt noch mehr » Aktivitiaten« erscheint es sinnvoll,
hier eher »Passivititen« zu fordern, solche Din-
ge, die einen stiarker rezeptiven oder meditativen
Charakter haben (siehe z. B. die Rubrik »Natur-
erlebnisse« in der »Liste angenehmer Erlebnisse«
in » Kap. 12) bzw. eine »leere« Zeit fiir »Nichtstun«
zu planen.

Ein weiteres Problem tritt dann auf, wenn der
Teilnehmende eine bestimmte Aktivitat zwar aus-
fithrt, diese aber nicht als erholsam und angenehm
erleben kann. Sei es, dass er gedanklich nicht ab-
schalten kann oder dass er innerlich so unruhig ist
bzw. erst unruhig wird, dass es ihm nicht méglich
ist, sich mit etwas anderem zu beschiftigen. Die
Kursleiterin kann hier auf das Entspannungstrai-
ning und die dort gemachten Erfahrungen im Um-
gang mit storenden Gedanken verweisen. Hier wie
dort kommt es darauf an, storende Gedanken nicht
angestrengt zu unterdriicken, sich aber auch nicht
gezielt mit ihnen zu beschiftigen, sondern sie ge-
lassen »vortiberziehen zu lassen« in der Gewissheit,
sich ithnen spdter umso konzentrierter widmen zu
konnen. Folgende Hinweise konnen hier aufler-
dem hilfreich sein:

Die ausgleichende Aktivitit sollte nicht unter

Zeitdruck durchgefiihrt werden.

Zur Einstimmung kann es sinnvoll sein, zu-

ndchst eine Entspannungsiibung zu machen.
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B Tab.9.1 Uberblick iiber das Genusstraining
Sitzung Inhalt siehe Abschnitt
5 Einfiihrung: Erholung - aber richtig! 9.3.1
6 Gruppengesprach »Angenehmes Erleben im Alltag«, Acht Gebote des Ge- 9.3.2/9.33
nielens
7 Praktische Ubungen zum GenieRen, Selbstbeobachtung »GenieRen im Alltag« 934
8 Auswertung der »Liste angenehmer Erlebnisse«, Planung angenehmer Erleb- 935
nisse fur die nachste Woche
9 bis T Riickmeldung zu den angenehmen Erlebnissen der letzten Woche und neue 9.3.5/9.3.6/9.3.7/10.1

Planung

ggf. thematische Exkurse zu »Erholsam schlafen« und »Erholsamer Urlaub«

sowie EM 1: Sport und Bewegung

Man sollte sich nicht zu viel vornehmen, nicht
ein einmal aufgestelltes Programm durchziehen
miissen. Es sollte Platz fiir Zufdlliges und Un-
vorhergesehenes bleiben.

Ein weiteres Problem schlieSlich hingt damit zu-
sammen, dass einige Teilnehmende Schuldgefiihle
entwickeln, wenn sie etwas nicht zweckgebunden
»nur fiir sich« tun. Sich selbst etwas Gutes zu gon-
nen, ist jedoch eine Voraussetzung - als basale Ein-
stellung zu sich selbst - fiir das genussvolle und
angenehme Erleben einer Situation oder Aktivitit.
Anderungen werden hier nur allmihlich erreicht
werden kénnen: Dadurch, dass die mit den Schuld-
gefithlen verbundenen Einstellungen der Aufopfe-
rung immer wieder neu hinterfragt und ihre lang-
fristigen Konsequenzen deutlich gemacht werden;
durch das Beispiel der anderen Gruppenmitglieder,
die etwas fiir sich tun, ohne dabei »schlechte Men-
schen« zu sein oder andere Dinge zu vernachlds-
sigen; schliellich durch erste eigene Erfahrungen,
die ihnen zeigen kénnen, um wie viel ausgegliche-
ner und gelassener man sich seinen Aufgaben wid-
men kann, wenn man zwischendurch auch einmal
an sich denkt.

9.3.6 Exkurs: Erholsam schlafen

Der Schlaf ist das wohl wichtigste und effizienteste
biologische Regenerationsprogramm. Allerdings
kann das Schlafprogramm durch starke oder an-

haltende Stressreaktionen auch leicht beeintrich-
tigt werden. Einschlaf- oder Durchschlafstorungen
sind ein héufiges und ernstzunehmendes Warnsi-
gnal fir Dauerstress. Es ist daher haufig sinnvoll,
im Kurs grundlegende Informationen zum Thema
»Schlaf und Schlathygiene« zu vermitteln. Ein ent-
sprechendes Informationsblatt »Erholsam schlafen
- 9 Regeln fiir einen gesunden Schlaf« mit einer
Zusammenstellung der wichtigsten Hinweise fiir
einen gesunden, erholsamen Schlaf, das mit den
Teilnehmenden durchgesprochen werden kann,
findet sich im Anhang (» Abb. 12.40). Vertiefende
Informationen finden sich z. B. bei Zulley u. Knab
(2011).

9.3.7 Exkurs: Erholsamer Urlaub

Wiahrend der Schlaf die wichtigste passive Maf3-
nahme zur Regeneration ist, ist der Urlaub fiir viele
Menschen die wichtigste — und nicht selten auch
einzige - aktive Erholungsmafinahme. Der Urlaub
ist oft die einzige Zeit im Jahr, in der man sich von
den Zwingen und der Hektik des Alltags wirklich
frei machen kann. Im Urlaub konnen die im All-
tag verbrauchten Energien zuriickgewonnen, die
Akkus wieder aufgeladen werden. Der Urlaub be-
reichert auch tiber die eigentliche Urlaubszeit hi-
naus das Leben, indem er neue Anregungen, Er-
fahrungen und Eindriicke vermittelt. Wir werden
positiv stimuliert durch neue Menschen, Lander,
Kulturen, die wir kennen lernen, oder dadurch,
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dass wir uns selbst in neuen Situationen erfahren
und neue Dinge ausprobieren. Das zumindest sind
die Chancen, die ein wirklich erholsamer Urlaub
bietet.

Nicht selten allerdings werden diese Chan-
cen nicht nur nicht wirklich genutzt, sondern
der Urlaub gerit selbst zu einer stressreichen Er-
fahrung. Im Rahmen des Stressbewiltigungstrai-
nings konnen daher ein Gespréch iiber erholsame
Urlaubsgestaltung, ggf. auch konkrete Anregungen
fir die Planung des ndchsten Jahresurlaubs sinn-
voll und hilfreich sein. Ein Handout »Erholsamer
Urlaubg, das als Gesprichsgrundlage dienen kann,
findet sich im Anhang (> Abb. 12.41).

9.4 Uberblick iiber das
Genusstraining

In @ Tab. 9.1 wird der Ablauf des Genusstrainings
zusammenfassend dargestellt.
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101 Erganzungsmodul 1:
Stressbewaltigung durch Sport

und mehr Bewegung im Alltag

Dieses Ergianzungsmodul thematisiert Sport und
Bewegung als eine basale Strategie der regenerati-
ven Stressbewiltigung. Die Teilnehmenden werden
tiber die positiven Auswirkungen korperlicher Ak-
tivitat auf die kérperliche und psychische Gesund-
heit informiert und es werden ihnen praktikable
Wege zur Steigerung korperlicher Aktivitat im All-
tag aufgezeigt. Die hierzu nétigen Informationen
finden sich im Folgenden (» Abb. 12.41). Ferner
werden einige praktische Bewegungsiibungen dar-
gestellt, die im Kurs selbst durchgefithrt werden
konnen, und eine unmittelbare Erfahrung der
wohltuenden Wirkung von Bewegung vermitteln.

Informationen fiir
Kursteilnehmende

10.1.1

Bewegungsmangel: Gefahr fiir die
Gesundheit

Der technische Fortschritt hat in den letzten 100
Jahren das Leben der Menschen radikal verandert.
Maschinen, Autos, Fahrstithle, Rolltreppen und
Rasenméher — um nur einige Beispiele zu nennen -
haben uns mehr und mehr korperliche Arbeiten er-
leichtert oder ganz abgenommen. Wahrend unsere
GrofSeltern und auch Eltern hiufig noch schwere
korperliche Arbeit verrichten mussten und z. B. re-
gelmiflig weitere Strecken zu Fuf gingen, verbrin-
gen viele Menschen heute die meiste Zeit des Tages
sitzend: im Auto oder offentlichen Verkehrsmit-
teln, im Biiro, vor dem Computer oder in Bespre-
chungen, auf dem heimischen Sofa, vor dem Fern-
seher. Das Leben ist bequemer und angenehmer
geworden. Was soll daran schlecht sein? Wahrend
die technische Entwicklung immer weiter fort-
schreitet, ist der menschliche Korper noch weitge-
hend vergleichbar mit dem des Urmenschen, der
in den weiten Savannen Nordafrikas zu Hause war.
Dieser menschliche Korper ist auf Bewegung pro-
grammiert. Der menschliche Korper funktioniert
grundsitzlich anders als eine Maschine, die durch
hiufige Benutzung verschleifit. Der menschliche
Korper verliert seine Leistungsfihigkeit und wird

anfillig fiir Krankheiten gerade dann, wenn er nicht
in ausreichendem Maf3e beansprucht wird. Die Er-
gebnisse vieler wissenschaftlicher Untersuchungen
zeigen immer deutlicher, dass Bewegungsmangel
zu Ubergewicht fithren kann,
das Herz selbst in Ruhe hochtourig arbeiten
lasst,
den Blutdruck erhoht,
zu Krampfadern fithren kann, weil das Blut in
den Venen »versackt,
zur Erschlaffung von bestimmten Muskelgrup-
pen und andererseits zur Verspannung von
anderen Muskelgruppen beitragen kann,
Haltungsschwichen bedingt,
zu ibermifligem Knochenabbau (Osteoporo-
se) fithren kann,
den Blutzucker steigen lasst,
anfilliger fiir Virus-Erkrankungen (Erkiltun-
gen, Grippe) macht,
Abnutzungserscheinungen an Gelenken (Hiif-
te, Knie) und an Bandscheiben fordern kann,
Alterungsprozesse beschleunigt,
depressive und dngstliche Stimmungen ver-
starkt.

Viele Krankheiten und Beschwerden, die man als
normale und unvermeidbare Verschleiflerschei-
nungen des Alterns betrachtet hat, beruhen in
Wirklichkeit auf einem jahrelangen Bewegungs-
mangel.

Bewegungsmangel erhoht auflerdem das Risiko
fiir das Auftreten schwerer Erkrankungen wie:

Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zum

Herzinfarkt,

Schlaganfall,

Diabetes-mellitus-Typ-2 (sogenannter »Alters-

diabetes«),

Osteoporose,

Dickdarmkrebs,

Angstzustande und Depressionen.

Stress abbauen durch Bewegung

Die positiven korperlichen Auswirkungen regel-
mafliger sportlicher Aktivitdt sind wissenschaftlich
hinreichend dokumentiert (vgl. Bouchard et al.
1991; Kaluza et al. 1998a). Viele wissenschaftliche
Studien haben ferner einen Zusammenhang zwi-
schen sportlicher Aktivitit und dem psychischen
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Befinden bzw. der psychischen Gesundheit gezeigt
und rechtfertigen die Aussage, dass insbesonde-
re der Ausdauersport mit erhéhtem Wohlbefin-
den und positiven Verdnderungen depressiver
und éngstlicher Verstimmungen verbunden ist
(Schlicht 1993; Tuson u. Sinyor 1993; zusammen-
fassend Fuchs 2003).

Regelmiflige korperliche Aktivitdt tragt we-
sentlich dazu bei,

den Blutdruck zu senken,

den Blutfett- und Blutzuckerspiegel zu senken,

den Herzmuskel zu kraftigen,

die Sauerstoffaufnahmekapazitat der Lungen

zu steigern,

Wohlbefinden und Lebensfreude zu steigern,

Angste und Depressionen zu mildern,

das Selbstwertgefiihl zu steigern.

Korperliche Aktivitit ist auch eine gute Moglich-
keit, den Organismus vor den schidigenden Aus-
wirkungen von chronischem Stress zu schiitzen.
Durch korperliche Aktivitit wird wie bei Kampf-
und Fluchtverhalten die unter Stress zur Verfii-
gung gestellte Energie verbraucht und die eigene
Widerstandskraft gegeniiber Belastungen erhoht.
Laborstudien zeigten, dass korperliche Fitness zu
abgeschwichten physiologischen Stressreaktio-
nen und schnellerer Erholung nach Konfrontation
mit einem Stressor fithrt. Neben einer reduzier-
ten physiologischen Stressreagibilitit fithrt regel-
maflige sportliche Aktivitit auch zu gesteigerten
Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen und zu weni-
ger stressinduzierenden Bewertungen von An-
forderungen (Kaluza, Keller u. Basler 2001). Man
ist gelassener und vertraut mehr auf die eigenen
Kompetenzen.

Zwei Wege zum Abbau von
Bewegungsmangel
Sportmediziner und Trainingswissenschaftler
empfehlen zwei Wege zu mehr korperlicher Ak-
tivitdt, die einen gesundheitlichen Nutzen bringt
(vgl. Deutsche Gesellschaft fiir Sportmedizin und
Pravention 2007; American College of Sports Me-
dicine: Haskell et al. 2007).

Weg 1: Mehr Bewegung in den Alltag bringen

Weg 2: Regelmiflig Sport treiben.

Weg 1: Mehr Bewegung in den Alltag
bringen
Bereits korperliche Aktivititen mit einer mittleren
Intensitdt, wie sie haufig im Alltag vorkommen,
konnen die Gesundheit verbessern. Beispiele fiir
derartige Aktivititen sind:

Gartenarbeit,

ziigiges Gehen,

Fahrrad fahren,

Treppen steigen,

Schnee schieben oder Blatter kehren.

Derartige korperliche Aktivititen haben dann ei-
nen gesundheitlichen Nutzen, wenn sie moglichst
taglich, mindestens aber an 5 Tagen pro Woche
jeweils 30 Minuten oder langer durchgefiihrt wer-
den. Die gute Nachricht ist, dass es nicht erforder-
lich ist, immer 30 Minuten am Stiick korperlich
aktiv zu sein. Auch mehrere kiirzere Phasen kor-
perlicher Aktivitit pro Tag bringen bereits einen
gesundheitlichen Nutzen. Eine Aktivititsdauer von
10 Minuten sollte allerdings nicht unterschritten
werden. Jede regelmaflige korperliche Aktivitit, die
zumindest zu einer Beschleunigung der Atmung
fihrt und wenigstens fiir 10 Minuten durchgefiihrt
wird, fordert bereits die Gesundheit.

Hier sollte mit den Teilnehmenden besprochen
werden, welche konkreten Moglichkeiten, mehr
Bewegung in den Alltag zu bringen, sie fiir sich
personlich sehen. Anregungen hierzu gibt das In-
formationsblatt »Stressbewaltigung durch Sport
und mehr Bewegung im Alltag« (» Abb. 12.43).

Weg 2: RegelmaBig Sport treiben
Die beste Moglichkeit, einen gesundheitlichen
Nutzen zu erzielen, stellt die intensive und regel-
maflige sportliche Aktivitdt dar. Besonders giinstig
sind Sportarten, die
die Ausdauer fordern,
ein geringes Verletzungsrisiko haben und
leicht auszuiiben sind.

Dazu zéihlen Sportarten wie
Joggen,
Walking (flottes Gehen),
Nordic Walking
Bergwandern,
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B Tab.10.1 Trainingspulsfrequenzen

Alter MHFa (220-Alter) Stabile Gesundheit
50-60% der MHF

25 195 97-17

30 190 95-114

35 185 92-1M

40 180 90-108

45 175 87-105

50 170 85-102

55 165 82-99

60 160 80-96

65 155 77-93

@ Maximale Herzfrequenz

schnelles Radfahren,
Schwimmen,

Skilanglauf.

Um nachhaltige positive Effekte fiir die Gesundheit
zu erreichen, ist es ausreichend, wenn diese Aktivi-
taten regelmaflig mindestens dreimal in der Woche
durchgefiihrt werden. Jede Trainingseinheit sollte
dabei mindestens 20 Minuten dauern.

Welche Belastung ist richtig?

Eine stabile Fitness und Kondition erreicht man
nur durch regelmifliges, verniinftig aufgebautes
Training. Daher ist es wichtig, mit der richtigen
Belastungsintensitét zu trainieren. Bei den grund-
verschiedenen Voraussetzungen hinsichtlich Leis-
tungsfahigkeit, Alter und Korpergewicht ist es
schwierig, allgemein giiltige Rezepte zu verschrei-
ben. Als leicht messbare Grof3e fiir die richtige Be-
lastung steht der Pulsschlag (Herzfrequenz, HF)
zur Verfligung. Ausgehend von der maximalen
Herzfrequenz (220 minus Lebensalter = Maxi-
male Herzfrequenz, MHF) kann anhand der in
@O Tab. 10.1 aufgefithrten Prozentsitze der Trai-
ningspuls fiir jeweils unterschiedliche Trainings-
ziele berechnet werden.

Aktiver Fettstoffwechsel Verbesserte Fitness
60-70% der MHF 70-85% der MHF
117-136 136-165
114-133 133-161
11-129 129-157
108-126 126-153
105-122 122-148
102-119 119-144
99-115 115-140
96-112 112-136
93-108 108-131

Unterschiedliche Trainingsziele in Abhan-

gigkeit von der Herzfrequenz

= Mehr als 85% der MHF = Anaerobe Zone:
Anaerobes Training bedeutet, dass unter
Sauerstoffmangelbedingungen Kohlenhy-
drate zur Energiegewinnung verstoffwech-
selt werden. Das fiihrt zur Uberséuerung
der Muskulatur (Laktatbildung) und kann
zum vorzeitigen Abbruch der Belastung
zwingen.

= Bis 85% der MHF = Aerobe Zone: Aerobes
Training bedeutet, dass der eingeatmete
Sauerstoff den Bedarf des Korpers fiir die
gewahlte Geschwindigkeit und Herzarbeit
beim Training abdeckt; es muss keine
zusétzliche Energie mobilisiert werden.
Daraus erkldren sich der gesundheits-
fordernde Aspekt des aeroben Trainings
sowie die Aussage, dass Belastungen tber
85% der MHF nur fiir Leistungssportler
sinnvoll sind.

= 70-85% der MHF =Training zur Verbesse-
rung der Fitness: Ein Training bei 70-85%
der MHF eignet sich zur Verbesserung
der kardiovaskuldren Fitness. Hier ist das



179 10

10.1 - Ergdnzungsmodul 1: Stressbewaltigung durch Sport und mehr Bewegung im Alltag

Training schon anstrengender, aber es
lohnt sich - vorausgesetzt Sie haben Spaf3
daran.

= 60-70% der MHF =Training zur Aktivie-
rung des Fettstoffwechsels: Wenn die
Herzfrequenz auf 60-70% der MHF gestei-
gert wird, wird insbesondere der Fettstoff-
wechsel aktiviert. Diese Herzfrequenz ist
gut fir die Fitness und fordert besonders
die Gewichtsreduktion.

= 50-60% der MHF =Training zur Stabilisie-
rung der Gesundheit: Ein Training bei einer
Herzfrequenz von 50-60% der MHF fordert
die Stabilisierung der Gesundheit. Dabei
handelt es sich um leichtes Training (z. B.
rasches Gehen), das jedoch auch schon
einen gesundheitlichen Nutzen bringt.

@ Tab.10.1 gibt eine nach Alter gestaffelte Ubersicht
tiber die aeroben Herzfrequenz-Zielzonen in Herz-
schldgen pro Minute.

Es bietet sich an, im Rahmen des Kurses die
Pulsmessung am Handgelenk und an der Hals-
schlagader zu demonstrieren und zu iiben. Dies
kann z. B. auch vor und nach einer gemeinsamen
Bewegungsiibung (siehe unten) geschehen.

Teilnehmenden, die mit dem Laufen beginnen
mochten, kann das Buch von Wessinghaage u. Eb-
meyer (2009) empfohlen werden.

10.1.2 Durchfiihrung von
Bewegungsiibungen im Kurs

Wihrend einer Kurssitzung sollten moglichst re-
gelmiflig Bewegungspausen eingelegt werden,
in denen kleine Bewegungsiibungen gemeinsam
durchgefiihrt werden. Diese dienen der korper-
lichen und geistigen Lockerung, der Aktivierung
und Vitalisierung, fordern die Korperwahrneh-
mung und damit auch die Selbstwahrnehmung,
bringen Spaf3 und férdern auf spielerischem Weg
den Kontakt der Teilnehmenden untereinander.
Die Ubungen eignen sich auch zur kurzfristigen
Aktivierungsregulation in, vor oder nach aku-
ten Stresssituationen. Sie tragen dazu bei, starre

korperliche Anspannungen zu l6sen und lebendige
Energien freizusetzen.

In aller Regel erleben die meisten Teilnehmen-
den, nachdem die erste Scheu tberwunden ist,
diese Bewegungsiibungen als duflerst angenehm.
Erfahrungen, wie gut es tun kann, sich zwischen-
durch einmal kraftig zu strecken, den Kreislauf in
Schwung zu bringen und die Atmung zu vertiefen,
konnen kurz reflektiert und als Motivationsspritze
fir die Durchfithrung solcher Ubungen auch im
Alltag genutzt werden.

Im Folgenden werden einige, einfach durchzu-
fiuhrende Bewegungsiibungen beschrieben. Weite-
re Ubungen finden sich z. B. bei Hennig (2001).

= Ubung »Klopfen«

Die Teilnehmenden stehen im Kreis mit dem Ge-

sicht zur Mitte.

1. Hinde reiben (als wolle man sie waschen) und
dann ausschiitteln (als wolle man das Wasser
abschiitteln).

2. Mit der linken flachen Hand den ausgestreck-
ten rechten Arm von unten nach oben, innen
und auflen beklopfen. Dann den rechten Arm
»ausstreichen« und ausschiitteln.

3. Mit der rechten Hand den linken Arm in
gleicher Weise beklopfen, »ausstreichen« und
ausschiitteln.

4. Mit den Fingerkuppen beider Hinde Kopf,
Gesicht und Nacken vorsichtig beklopfen.

5. Mit beiden flachen Hinden das rechte Bein
von unten nach oben innen und auf8en bis
hoch zum Gesif3 kriftig beklopfen. An-
schlieflend das Bein »ausstreichen« und aus-
schiitteln.

6. Wie (5.) mit dem linken Bein.

7. Mit beiden flachen Hianden den Oberkérper
beklopfen und anschlieffend »ausstreichen«.

8. Paare bilden: Ein Partner beugt sich vor (die
Fii8e etwa schulterbreit auseinander, die Knie
leicht gebeugt) und ldsst dabei Kopf und Arme
nach unten hiangen, wihrend der andere Part-
ner mit beiden flachen Hianden seinen Riicken
von oben nach unten beklopft. Anschlieflend
langsam Wirbel fiir Wirbel wieder aufrichten
mit dem Kopf zuletzt.

9. Wie (8.) mit Rollenwechsel innerhalb der
Paare.
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= Ubung »Bogen«

Die Teilnehmenden stehen im Kreis mit dem Ge-

sicht zur Mitte. Die Fifle stehen etwa schulter-

breit fest und sicher auf dem Boden. Die Knie sind
locker.

1. Beide Arme waagerecht nach vorn ausstre-
cken.

2. Mit jedem Atemzug die ausgestreckten Arme
langsam ein Stiick hoher nehmen, bis sie senk-
recht iiber dem Kopf stehen.

3. Die Arme noch weiter hinter den Kopf stre-
cken. Dabei den ganzen Korper wie einen »Bo-
gen« spannen. Die Fiif3e bleiben ganz auf dem
Boden. Spannung eine Zeit lang halten und
dabei tief atmen! Achtung: nicht iitberdehnen!

4. Die ausgestreckten Arme langsam mit jedem
Ausatmen wieder ein Stiick heruntersinken
lassen, bis sie ganz herunterhéngen.

5. Mit jedem Ausatmen auch den Oberkorper
langsam vom Gewicht der herabhdngenden
Arme nach unten ziehen lassen. Dann mit
vorniibergebeugtem Oberkorper, hingendem
Kopf und herunterbaumelnden Armen aus-
ruhen und entspannen. Anschliefend wieder
langsam Wirbel fir Wirbel aufrichten, mit
dem Kopf zuletzt. Hinweis: Diese Ubung kann
2- bis 3-mal wiederholt werden. Wichtig ist,
auf eine tiefe Ausatmung zu achten. Beim
Ausatmen darf auch »gestéhnt« werden.

= Ubung »Friichte erntenc

Die Teilnehmenden stehen im Kreis mit dem Ge-

sicht zur Mitte. Die Fiifle stehen etwa schulterbreit

fest und sicher auf dem Boden. Die Knie sind lo-
cker.

1. Beide Arme und Hinde zur Decke strecken
und mit den Hénden greifen (so als wolle man
Friichte, die iiber dem Kopf hingen, ernten).
Die Fiifle bleiben mit der ganzen Fuf3sohle auf
dem Boden.

2. Den Oberkorper nach rechts zur Seite strecken
und mit den Hinden nach rechts oben greifen.
Auch dabei bleiben die FifSe auf dem Boden
stehen.

3. Wie (2.) zur linken Seite.

4. Die ausgestreckten Arme langsam mit jedem
Ausatmen wieder ein Stiick heruntersinken
lassen, bis sie ganz herunterhéngen.

5. Mit jedem Ausatmen auch den Oberkorper
langsam vom Gewicht der herabhangenden
Arme nach unten ziehen lassen. Dann mit
vorniibergebeugtem Oberkorper, hingendem
Kopf und herunterbaumelnden Armen aus-
ruhen und entspannen. Anschlieflend langsam
Wirbel fiir Wirbel aufrichten, mit dem Kopf
zuletzt.

= Ubung »Schiitteln«

Die Teilnehmenden stehen im Kreis mit dem Ge-
sicht zur Mitte. Beginnend mit der rechten Hand
werden moglichst viele Korperteile ausgeschiit-
telt, wobei nach und nach immer ein Korperteil
in folgender Reihenfolge hinzugenommen wird:
rechte Hand, rechter Unterarm, rechter Oberarm
und Schulter, linke Hand, linker Unterarm, linker
Oberarm und Schulter, Kopf, rechter Fuf}, rechtes
Bein, linker Fuf§, linkes Bein, Gesaf3. Die Teilneh-
menden werden aufgefordert, méglichst viele Kor-
perteile gleichzeitig griindlich »auszuschiitteln«
(mit der Vorstellung, damit zugleich allen Druck
und alle Spannung »auszuschiitteln«).

= Ubung »Hipfschiitteln«
Dies ist eine Variation der vorhergehenden Ubung.
Die Teilnehmenden stehen im Kreis und beginnen
langsam auf beiden Beinen zu hiipfen. Dabei wird
beim Hochspringen ein- und beim »Landen« aus-
geatmet. Beim Hiipfen werden wieder moglichst
viele Korperteile (Arme, Schultern, Beine, Kopf)
ausgeschiittelt und gelockert. Das Hiipfen soll-
te allmahlich gesteigert werden und zum Schluss
langsam wieder abklingen, bis die Teilnehmenden
wieder ruhig im Kreis stehen.

Hinweis: Die Wirkung der Ubung wird unter-
stlitzt, wenn man mit dem Ausatmen einen krafti-
gen Ton (z. B. »Ho« oder »Ha« 0. A.) von sich gibt.

= Ubung »Erdenc

Diese Ubungen dienen dazu, einen guten Kontakt

zum Boden (»Bodenhaftung«) herzustellen. Sie

werden im Stehen durchgefiihrt.

1. Fufle spiiren: Zehen nach oben spreizen und
moglichst »breit« wieder aufsetzen, sodass
der Kontakt jeder einzelnen Zehe zum Boden
sptrbar wird. Fersen hochnehmen und an-
schliefend ebenfalls moglichst breit wieder
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aufsetzen. Fiifle nach aulen drehen und wie-
der aufsetzen; Fiif$e nach innen drehen und
wieder aufsetzen. Beide Fiifle moglichst breit
auf dem Boden spiiren und das Gewicht des
Korpers tiber den FiifSen so ausrichten, dass
der Schwerpunkt zwischen Ferse und Ballen
liegt. Eine Weile ausprobieren lassen.

2. Bewusstes Gehen: Im Raum umhergehen und
dabei bewusst darauf achten, die Fiifle ganz
aufzusetzen.

3. Stampfen: Abwechselnd den linken und rech-
ten Fuf$ kriftig in den Boden stampfen. Inten-
sitdt langsam steigern. Mit jedem Stampfen
ausatmen. Abschlieflend Beine ausschiitteln
und einen Moment bewusst stehen.

4. Beine beleben: Die Fifle stehen etwa hiftbreit
auseinander fest auf dem Boden. Die Knie
sind locker. Die Beine nach auf8en driicken,
die Fiifle bleiben dabei ganz auf dem Boden,
»als wolle man den Boden zwischen den Fii-
Ben auseinanderziehen«. Dies erzeugt eine
starke Spannung an den Auflenseiten der Bei-
ne. Diese Spannung kurz halten, atmen und
anschlieflend wieder l6sen und entspannen.
Dann die Beine nach innen driicken, wobei die
Fiifle wieder ganz auf dem Boden bleiben, »als
wolle man den Boden zwischen den Fiiflen
zusammenziehen«. Dies erzeugt eine starke
Spannung an den Innenseiten der Beine. Diese
Spannung wieder einen Moment halten, atmen
und anschliefSend entspannen.

5. In den Boden atmen: Die Fiifle stehen etwa
hiiftbreit auseinander fest auf dem Boden.

Die Knie sind locker. Mit jedem Einatmen
ein bisschen in die Knie (nach unten) gehen;
mit jedem Ausatmen die Knie ein bisschen
strecken, ohne dass die Knie »einrasten, als
wiirde man mit dem Ausatmen die Fiifle in
den Boden driicken. Eine Weile bei der Vor-
stellung des » Atmens in den Boden« bleiben
und den Kontakt zum Boden vertiefen.

= Ubung »Hiiftkreisenc
Die Teilnehmenden stehen im Kreis; die Fii3e ste-
hen etwa hiiftbreit auseinander fest und sicher auf
dem Boden, die Knie sind locker.
Arme hoch tiber den Kopf nehmen und
langsam eine leichte Bewegung in die Hiifte

kommen lassen. Die Bewegung in der Hiifte
allmahlich stirker und stiarker werden lassen.
Dabei kriftig atmen. Die Fiifle bleiben ganz
auf dem Boden, wiahrend die Hiifte — abwech-
selnd in beide Richtungen - kreist.

Dann die Bewegung in der Hiifte wieder ab-
klingen lassen, die Arme nach unten nehmen.
Einen Moment mit geschlossenen Augen ste-
hen, atmen und die Energie im Korper spiiren.

= Ubung »Oberkdper-Acht«
Die Teilnehmenden stehen im Kreis; die Fifle ste-
hen etwa hiiftbreit auseinander fest und sicher auf
dem Boden, die Knie sind locker.
Arme hoch iiber den Kopf nehmen und die
Hiande zusammenfalten.
Mit gestreckten Armen und gefalteten Hén-
den den gesamten Oberkorper in Form einer
»Acht« bewegen (»eine Acht in die Luft schrei-
ben«).
Je 5 mal in eine Richtung, dann Richtungs-
wechsel.

= Ubungen »Lockerung von Schultern und
Nacken«

Diese Ubungen werden am besten im Sitzen durch-

gefithrt. Moglichst aufrecht auf das vordere Stuhl-

drittel setzen, Knie 90 Grad angewinkelt, Fiif3e ste-
hen etwa hiiftbreit und parallel fest auf dem Boden.

Zwischen den Ubungen die Muskulatur immer

wieder lockern.

1. Nackenmassage: Die Hinde am Hinterkopf
verschranken, den Kopf nach vorne beugen.
Mit den Daumen die Muskeln an der Schidel-
basis fithlen und vorsichtig massieren.

2. Kopfrollen: Kopf nach vorn fallen lassen und
im Uhrzeigersinn tiber die rechte Schulter,
nach hinten (nicht zu weit!), tiber die linke
Schulter kreisen lassen. Dabei langsam und
ruhig atmen, die Schultern méglichst locker
lassen. Mindestens 3 Kreise in eine Richtung,
dann in die andere Richtung wechseln.

3. »Verhor«: Schultern weit nach oben ziehen
(»bis zu den Ohren«), Arme hingen dabei
locker seitlich am Korper herunter, und dann
Schultern moglichst tief fallen lassen. Mehr-
mals wiederholen. Beim Heben der Schultern
einatmen, beim Fallenlassen horbar ausatmen



182 Kapitel 10 - Ergdnzungsmodule

(Tempo variieren, auch abwechselnd oder ein-
seitig mit nur der rechten oder nur der linken
Schulter durchfiihren) (in Anlehnung an Hen-
nig 2001).

4. Schulterrollen: Mit seitwérts ausgestreckten
Armen die Schultern hoch zu den Ohren zie-
hen, dann nach hinten unten zuriickrollen.
Mit der Aufwiértsbewegung einatmen, mit der
Abwirtsbewegung ausatmen. Mehrmals wie-
derholen.

5. »Luftmixer«: Beide Arme weit zur Seite aus-
strecken (in Verldngerung der Schultern).
Eine Handfl4che zeigt nach oben, die andere
nach unten. Dann die Handfl4chen jeweils
um 180 Grad drehen (»der Daumen zeigt den
Weg«). Den Kopf langsam so mitdrehen, dass
er jeweils auf die Hand ausgerichtet ist, deren
Handfl4che nach oben zeigt. Ca. 20-mal wie-
derholen (in Anlehnung an Hennig 2001).

6. »Windmiihle«: Beide Arme weit zur Seite
ausstrecken (in Verldngerung der Schultern).
Beide gestreckte Arme »wie die Fliigel einer
Windmiihle« vorwirts kreisen lassen. Die
Arme bilden dabei eine Gerade. AnschliefSend
mit den Armen riickwiérts kreisen. Mehrmals
wiederholen(in Anlehnung an Hennig 2001).

7. Schultern strecken: Arme und Hinde nach
vorn ausstrecken. Dann auch die Schultern
nach vorn bringen und dadurch die Streckung
erweitern. Dabei ausatmen. Mit dem Einatmen
die Schultern wieder langsam zuriicknehmen.
Mehrmals wiederholen.

8. »Freundesgrufi«: Einen Arm in grofiem Bogen
nach vorn oben fiithren, sodass die Fingerspit-
zen nach hinten oben zeigen (»als wolle man
jemanden in der Ferne griifien«). Gleichzeitig
den anderen Arm mit ausgestreckter Hand als
Gegenbewegung nach hinten unten driicken.
Abwechseln und mehrmals wiederholen und
dabei jeweils der griiflenden Hand hinterher-
schauen (in Anlehnung an Hennig 2001).

= Isometrische Ubungen

Diese Ubungen werden am besten im Sitzen
durchgefiihrt. Moglichst aufrecht auf das vordere
Stuhldrittel setzen, Knie im 90-Grad-Winkel auf-
stellen, Fiifle stehen etwa hiiftbreit und parallel
fest auf dem Boden. Zwischen den Ubungen die

Muskulatur immer wieder lockern. Jede Ubung

dreimal wiederholen.

1. Hénde hinter dem Kopf falten. Kopf gegen den
Widerstand der Hiande nach hinten driicken,
ohne dass es zu einer Bewegung kommt. Dabei
beide Ellenbogen nach hinten halten und die
Fufle fest gegen den Boden stemmen.

2. Rechte Hand flach an die rechte Kopfseite le-
gen. Kopf und Handfldche gegeneinander drii-
cken, ohne dass es zu einer Bewegung kommt.
Dabei den Ellenbogen nach hinten halten und
die Fiifle fest gegen den Boden stemmen. Sei-
ten wechseln.

3. Finger in Brusthohe ineinander verhaken.
Hinde mit aller Kraft auseinanderziehen. Da-
bei beide Ellenbogen nach hinten halten und
die Fiifle fest gegen den Boden stemmen.

4. Beide Hénde seitlich auf die Stuhlkante legen.
Schultern etwas zuriickziehen und Hénde fest
nach unten driicken.

5. Rechte Hand auf das linke Knie legen. Linkes
Bein anheben, Knie und Hand fest gegenein-
ander driicken. Dabei rechten Fuf fest gegen
den Boden stemmen. Seiten wechseln.

= Ubung »Joggeln«

Auf der Stelle langsam anfangen zu traben und all-
maihlich schneller werden. Dann beim Traben die
Knie moglichst hoch nehmen (»es geht bergauf«),
und anschlieffend die Fersen moglichst hoch - bis
zum Geséfs — bringen (»es geht bergab«). Mehr-
mals im Wechsel wiederholen. Abschlieflend lang-
sam auslaufen.

= Ubung »Stuhl-Triathlon«

Diese Ubung wird im Sitzen auf einem Stuhl

durchgefiihrt.

1. Laufen: Langsam anfangen, dann schneller
werden. Geschwindigkeit mehrmals variieren.
Knie hoch nehmen und auch die Arme und
den Oberkdrper mit bewegen (2 Min.).

2. Schwimmen: Mit den Armen Schwimmbe-
wegungen durchfiihren. Zuerst Brustschwim-
men, dann Kraulen. Dabei Kopf auf die Brust
zwischen die Arme nehmen. Geschwindigkeit
variieren (2 Min.).
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3. Radfahren: Auf dem Stuhl zuriicklehnen, bei-
de Beine anheben und Rad fahren. Geschwin-
digkeit variieren (2 Min.).

4. AbschlieSend zuriicklehnen, alle viere von
sich strecken, Atem frei lassen, die Energie im
Korper spiiren.

102 Ergdanzungsmodul 2: Soziales

Netz

In diesem Erginzungsmodul werden soziale Be-
ziehungen, soziale Integration und soziale Unter-
stlitzung als wichtige Ressourcen der problem- wie
emotionsregulierenden Bewiltigung thematisiert
(» Abschn. 25.1). Die Teilnehmenden werden zu
einer Reflexion ihres eigenen sozialen Beziehungs-
netzes angeregt. Der Fokus liegt dabei auf positiv
erlebten, unterstiitzenden, vertrauensvollen Be-
ziehungen. Die Teilnehmenden erkennen Ansatz-
punkte und Moglichkeiten der Vertiefung dieser
unterstiitzenden Beziehungen.

10.21 Ubung »Vertrauen schaffen,
Vertrauen fassen«

Einen guten erlebnisorientierten Einstieg in das
Thema stellt eine klassische gruppendynamische
Ubung, der sogenannte »Vertrauenskreis«, dar.

= Ubung »Vertrauenskreis«

Die Gruppenmitglieder bilden stehend einen en-
gen Kreis. Ein Teilnehmender geht in die Mitte
des Kreises, schliefit die Augen und ldsst sich nach
hinten fallen. Dabei wird der Korper aufrecht und
steif gehalten, die Fiifle bleiben auf dem Boden in
der Mitte des Kreises. Die Gruppenmitglieder im
Kreis fangen den Teilnehmenden in der Mitte mit
den Hinden auf und geben ihn mit einem leichten
Schwung zuriick, sodass der Teilnehmende in eine
andere Richtung fillt, wo er wiederum von den
dort stehenden Teilnehmenden im Kreis aufge-
fangen und zuriickgependelt wird. Das Gruppen-
mitglied schwingt also in einer Pendelbewegung
in der Mitte der Gruppe hin und her. Beendet
wird die Ubung, indem der Teilnehmende in der
Mitte die Augen 6ffnet und wieder in den Stand
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kommt. Jedes Gruppenmitglied kommt einmal in
die Mitte und wird von der Gruppe hin- und her-
gependelt.

In dem anschliefenden Nachgesprich tau-
schen die Teilnehmenden zunéchst ihre Erfahrun-
gen wihrend der Ubung aus.

Wie haben Sie sich im Kreis, wie in der Mitte

gefiihlt?

Hat sich Thr Gefiihl wihrend der Ubung verdin-

dert? Wie?

Diese Erfahrungen werden dann moglichst auf
alltiagliche Beziehungen, genauer den Prozess der
Vertrauensbildung in Alltagsbeziehungen tibertra-
gen. Hierbei sind insbesondere folgende Aspekte
hervorzuheben:
Vertrauen ist nicht von vornherein gegeben.
Vertrauen muss und kann wachsen.
Um wachsen zu kénnen, braucht Vertrauen
Zeit, ggf. Geduld sowie Aufmerksamkeit, Be-
hutsamkeit und einfithlendes Mitgehen.
Vertrauensbildung setzt auch die Bereitschaft
voraus, ein Risiko einzugehen. Nur wenn ich
etwas wage, mich 6ffne, verletzlich zeige, mich
»fallen lasse« etc., besteht die Chance, nicht die
absolute Gewissheit, aufgefangen zu werden.
Sich fallen lassen und aufgefangen werden
kann zu einem starken angenehmen Gefiihl
der Entlastung, Erleichterung und Entspan-
nung fithren. Aber auch jemanden auffangen,
jemandem Aufmerksamkeit schenken ist oft
mit angenehmen Gefiihlen verbunden.
Korperkontakt: Berithren und beriihrt werden
kann in starkem Mafle zur Bildung vertrauens-
voller Beziehungen beitragen.
Die Angst, anderen zu sehr zur Last zu fallen,
aber auch die mangelnde Sensibilitt fiir eine
Uberforderung anderer konnen die Vertrau-
ensbildung storen.

10.2.2 Visualisieren: Mein soziales Netz

Um sich der eigenen sozialen Unterstiitzungs-
potenziale bewusst zu werden, ladt der Kursleiter
die Teilnehmenden dazu ein, das eigene soziale
Netz zu visualisieren. Hierfiir steht das Arbeitsblatt
»Mein soziales Netz« (» Abb. 12.43 und 12.44) zur
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@, Familie/ @

Verwandte E.

Soziales Netzwerk (Beispiel)

Verfiigung. Ein Vorgehen in folgenden Teilschrit-
ten hat sich bewéahrt:

Zunichst zeichnen die Teilnehmenden alle
Personen ihres sozialen Umfeldes auf dem
Arbeitsblatt ein. Die Intensitét der jeweiligen
Beziehung wird durch die Entfernung zum
»Ich«-Kreis symbolisiert. Teilgruppen des
sozialen Netzes (Familie, Kollegen, Nachbarn
etc.) werden durch verschiedene Farben unter-
schieden (als Beispiel @ Abb. 10.1).

Es erfolgt ein kurzer Austausch (ggf. in
Kleingruppen), in dem zentrale strukturelle
Netzwerkmerkmale (Anzahl und Zusammen-
setzung der Netzwerkmitglieder, Dichte bzw.
Weite des Netzwerkes) vergleichend reflektiert
werden.

Die Beschiftigung mit dem eigenen sozialen
Netz kann unterschiedlichste Gefiihle und
Entdeckungen hervorrufen: Von Traurigkeit
und Betroffenheit tiber die eigene soziale Iso-
lation oder die Erinnerung an einen schmerz-
lichen Verlust bis hin zum Erstaunen tiber

die Vielfalt der Menschen, mit denen man in
Kontakt steht, und die Uberraschung dariiber,
einen lieben Menschen »wieder entdeckt«

zu haben. Fiir alle diese unterschiedlichen

Hans ]| e
Freunde/Freizeit @

Nachbarn

Gefiihle sollten die Teilnehmenden in der
Gruppe Akzeptanz und Empathie erfahren.
Im néchsten Schritt wird die Aufmerksam-
keit der Teilnehmenden gezielt auf solche
Beziehungen fokussiert, die sie als - zumin-
dest tiberwiegend - positiv, unterstiitzend,
bereichernd, nahrend, lustvoll etc. erleben.
Der Kursleiter bittet hierzu die Teilnehmen-
den, diese Beziehungen durch entsprechende
Pfeile auf dem Arbeitsblatt zu kennzeichnen.
Die Dicke des Pfeils symbolisiert den Grad
der Zufriedenheit mit der jeweiligen Bezie-
hung.

Im letzten Schritt sollen die Teilnehmenden
dann tiberlegen und ebenfalls durch - anders-
farbige — Pfeile kennzeichnen, zu welchen Per-
sonen ihres sozialen Netzes sie gern den Kon-
takt intensivieren oder auffrischen méochten.

Es erfolgt ein Austausch in der Gruppe zu den Fra-

Zu welchen Personen aus Ihrem sozialen Netz
mdchten Sie den Kontakt gerne verstirken?
Welche Moglichkeiten sehen Sie dafiir?

Welche Moglichkeiten gibt es fiir Sie, neue Kon-
takte zu kniipfen?
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10.2.3 Pflegetipps fiir das soziale Netz

)» Wer seine Netze nicht pflegt, braucht sich
Uber mangelnden Ertrag nicht zu wundern.
(Fischer-Weisheit)

Abschlieflend weist der Kursleiter darauf hin, dass
das soziale Netz der Pflege bedarf und regt ein
Gruppengesprach an zu der Frage:
Was tun Sie selbst, was konnen Sie selbst tun,
um Ihr soziales Netz zu pflegen, zu erhalten
oder auszubauen?

Die Ergebnisse dieses Gruppengespriachs werden
als »Pflegetipps fiir das soziale Netz« am Flipchart
schriftlich festgehalten.
Hier einige Beispiele:
Jemandem Griifle ausrichten
Sich nach jemandem erkundigen
Um Rat fragen
Jemanden um einen kleinen Gefallen bitten
Etwas von sich erzdhlen
Sich fiir andere erreichbar halten
Regelmaifligkeit aufbauen (z. B. jeden 3. Mitt-
woch im Monat ...)
An Geburtstage, Jubilden u. A. denken
Anlisse fir Kontaktaufnahmen merken und
suchen
Sich vorstellen (gegeniiber fremden Personen)
Freundlich sein, ldcheln
Jemanden direkt ansprechen, offen und neu-
gierig sein
Loben, Wertschitzung ausdriicken
Komplimente machen
Sich bedanken
Einfach mal eine E-Mail/Postkarte/SMS schi-
cken (ohne Anlass)
Angenehme Nachrichten teilen
Seine Hilfe anbieten
Interesse an anderen zeigen, Nachfragen
Zuhoren
Mache anderen eine Freude!
Teile positive Nachrichten mit anderen - so-
fort!
Bereits bestehende Beziehungen als »Kontakt-
briicken« nutzen (um neue Beziehungen zu
kniipfen)
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Ubung

Bringen Sie als Kursleiter Postkarten mit und laden
Sie die Teilnehmenden dazu ein, jetzt einen Post-
kartengruBB an einen Menschen aus ihrem sozia-
len Netz zu schreiben, der »garantiert nicht damit
rechnet«.

10.3 Ergdnzungsmodul 3: Blick in die

Zukunft

)» Wer ein Wozu zu leben hat, ertragt fast jedes
Wie. (Friedrich Nietzsche, Philosoph, 1844—
1900)

Wer nicht weil3, wohin er segeln will, fir den
ist kein Wind der richtige. (Seneca, romischer
Dichter und Philosoph, 4 v. Chr.-65 n. Chr.)

Mit diesem Ergdnzungsmodul werden die Teil-
nehmenden zu einer Reflexion und Kldrung per-
sonlicher Zukunftsvorstellungen angeregt. Es geht
darum, personlich attraktive Antworten auf Fragen
wie »Wo will ich eigentlich hin?« und »Wozu mache
ich das eigentlich alles?« zu finden. Die Beschifti-
gung mit konkreten gegenwartigen Belastungen im
Alltag, wie sie im Mittelpunkt des vorliegenden Ge-
sundheitsforderungsprogramms steht, wird damit
um eine Zukunftsperspektive erweitert. Durch die
Auseinandersetzung mit ihren personlichen Wiin-
schen und Zielen treten die Teilnehmenden gewis-
sermaflen einen Schritt von den Alltagsbelastungen
der Gegenwart zuriick und entwickeln eine tiber
den aktuellen Alltag hinausweisende Perspektive.
Eine moglichst klare positive Zukunftsvision und
darauf bezogene attraktive personliche Ziele kon-
nen helfen, wenn man im Alltag mit seinen viel-
faltigen Anforderungen zu versinken droht, eigene
Prioritdten zu finden und im gegenwirtigen Alltag
entsprechend zu handeln.

Dies ist fiir das Uberleben in der modernen of-
fenen Gesellschaft von grofler Bedeutung, eréffnet
diese jedem Einzelnen doch die Chance auf ein ho-
heres Maf3 an Selbstbestimmung iiber die eigene
Lebensgestaltung und -planung. Wo zu fritheren
Zeiten der Lebensweg des Einzelnen durch Tradi-
tionen und Normen vorgegeben waren, da diirfen
wir heute selbst entscheiden. Das beginnt bei so
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alltaglichen Dingen wie der Wahl der Kleidung,
des Haarschnitts, der Ernahrungsweise und des
Telekommunikationsanbieters, geht weiter {iber so
existenzielle Entscheidungen wie die Berufswahl,
die Wahl des Lebenspartners und der Art und Wei-
se, wie das Zusammenleben gestaltet wird, der Ent-
scheidung tiber die Anzahl von Kindern und dem
Zeitpunkt und der Methode von deren Geburt, bis
hin zur Wahl der eigenen Religion oder Weltan-
schauung und der Bestimmung des Ritus, nach
dem die eigene Beerdigung erfolgen soll. Die mo-
derne Multi-Options-Gesellschaft bietet zu jedem
Zeitpunkt eine Vielfalt an Angeboten und Mog-
lichkeiten, zwischen denen wir wahlen diirfen und
- und darin sieht der Philosoph Wilhelm Schmid
(1998) ein Dilemma der modernen Wahlfreiheit —
eben auch wihlen miissen. Wahlfreiheit wird zur
Wahlnotwendigkeit. Damit verbunden sind hohe
Anforderungen an die individuelle Entscheidungs-
und Urteilskraft. Nicht wenige Menschen fiithlen
sich von der groflen Wahlfreiheit iiberfordert. Sie
erleben die Freiheit der Wahl vor allem als Ver-
unsicherung. Es fillt ihnen schwer, Entscheidun-
gen nach eigenen Zielen und Priorititen zu treffen.
Einige versuchen, sich so lange wie moglich alle
Optionen offenzuhalten, und treiben sich damit
selbst in die Uberforderung. Fiir das Uberleben
in der Multi-Options-Gesellschaft ist ein innerer
Kompass erforderlich, der auf die eigenen, person-
lichen Zukunftsvorstellungen und Ziele geeicht ist.

Vor dem Hintergrund eines positiven Zu-
kunftskonzepts und attraktiven Zielen kénnen sich
auch stressbezogene Bewertungen von alltdglichen
Anforderungen so verindern, dass diese eher als
Herausforderungen auf dem Weg zum Ziel wahr-
genommen werden koénnen. Mit Zielen vor Augen
erhohen sich die eigene Stresstoleranz und die
Bereitschaft, sich mit unangenehmen, anstrengen-
den Situationen zu konfrontieren. Auch Personen,
die ihren gegenwirtigen Alltag als wenig sinnvoll
erleben, oder solche, die im Zusammenhang mit
Verlustereignissen (Tod, Scheidung, Krankheit,
Arbeitslosigkeit) Sinnverluste erlebt haben, kon-
nen durch die Beschiftigung mit Zukunft und Zie-
len eine neue Sinnorientierung gewinnen. Positive
Zukunftsvisionen und darauf bezogene Ziele stér-
ken das Sinnhaftigkeitsgefithl sensu Antonovsky
(» Abschn. 2.5.5) und stellen, indem sie sinn- und

identitétsstiftend wirken, selbst eine wichtige in-
nere Ressource der Stressbewiltigung dar, auf die
man in der tagtiglichen Auseinandersetzung mit
den Anforderungen des Lebens immer wieder zu-
riickgreifen kann und die Kraft und Motivation
verleihen kann.

10.3.1 Einfiihrung

Der Kursleiter regt einleitend ein Gesprach iiber
die Bedeutung von moglichst klaren und person-
lich attraktiven Zukunftsvorstellungen und Zielen
fir die tagtigliche Bewiltigung von Belastungen
in Beruf und Alltag an, z. B. indem er die Teil-
nehmenden mit den o. g. Zitaten von Seneca und
Nietzsche konfrontiert. Erfahrungsgemifl kann
das Gesprach hiertiber durchaus kontrovers ver-
laufen, denn fiir manche Teilnehmenden hat das
Thema »Ziele« aversiven Charakter, da sie es mit
unangenehmen Erfahrungen, z. B. mit beruflich
veranlassten Zielvereinbarungsgesprachen, assozi-
ieren. »Ich will mir nicht auch noch Ziele setzen,
das macht nur noch zusétzlichen Stress«, so oder so
ahnlich lautet der Einwand. Hier kommt es darauf
an, den Unterschied zwischen fremd gesetzten und
selbst gestellten, personlich bedeutsamen Zielen zu
verdeutlichen.

Zusammenfassend kann der Kursleiter Sinn
und Zweck der Beschiftigung mit und der Klarung
von eigenen Zukunfts- und Zielvorstellungen im
Kontext von alltaglicher Stressbewiltigung etwa
wie folgt darstellen:

»Im Stress findet eine Konzentration aller
korperlichen und geistigen Krdfte fiir eine Aus-
einandersetzung mit der als gefahrvoll einge-
schdtzten Situation statt. Im Falle einer akuten
Stresssituation ist dies eine sinnvolle Reaktion.
Im Falle chronischer Belastungssituationen,
wie sie hdufig unser alltdgliches und berufliches
Leben bestimmen, verliert eine solche Reak-
tionsweise allerdings ihren Sinn. Wir hetzen
mit einem » Tunnelblick« durch unseren Alltag,
immer mit der néchsten Anforderung vor Au-
gen. Wir bekommen nicht mehr mit, was links
oder rechts von uns passiert. Es geschieht dann
leicht, dass wir die Richtung verlieren und von
unserem Weg abkommen, ohne dass wir dies
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bemerken. Wir verlieren unsere Ziele aus den
Augen und kénnen giinstige Winde als Chan-
cen, die sich zu deren Verwirklichung bieten,
nicht mehr erkennen. Wir reagieren nur noch
statt aktiv zu gestalten.

Um also im stressreichen Alltag nicht die Ori-
entierung zu verlieren, ist es notwendig, sich
von Zeit zu Zeit die Frage zu stellen: Wo will
ich eigentlich hin?‘ und eine maglichst deutliche
und positive Zukunftsvision und darauf bezoge-
ne, personliche Ziele zu entwickeln.«

10.3.2 Der »Zeitstrahl«

Mithilfe des »Zeitstrahls« (» Abb. 12.45) werden
die Teilnehmenden dann dazu angeregt, ihren
néchsten kalkulierbaren Zukunftsschritt zu defi-
nieren. Gemeint ist eine individuell zu bestimmen-
de zeitliche Zone in der Zukunft, die vom jeweili-
gen Teilnehmenden als noch iiberschaubarer und
inhaltlich sinnvoller Abschnitt des eigenen Lebens
erlebt wird. Als Kriterien fiir die Definition dieses
Zeitraums konnen z. B. runde Geburtstage, Jubila-
en, das Ende der Schulausbildung der Kinder, die
letzte Rate des Hypothekenkredits etc. herangezo-
gen werden. Es sollte sich um eine Zukunftspers-
pektive handeln, die einerseits deutlich iiber den
gegenwirtigen Alltag hinausweist, andererseits
nicht zu weit gefasst ist, sodass die Entwicklung
einer lebendigen Zukunftsvorstellung moglich ist.
Die meisten Teilnehmenden wihlen einen Zeit-
raum zwischen 1 und 5 Jahren.

Die Beschiftigung mit dem »Zeitstrahl« fiihrt
auch zu einer Konfrontation mit der Endlichkeit
des eigenen Lebens und u. U. zu Reflexionen tiber
die »verlorene Zeit«, die »so schnell vergeht«. Je
nach zur Verfiigung stehender Zeit kann der Kurs-
leiter diese aufgreifen, indem er die Teilnehmenden
auffordert, in den »Zeitstrahl« wichtige »Meilen-
steine« ihres Lebens einzutragen, also z. B. famili-
are oder berufliche Ereignisse, besondere Leistun-
gen, auf die der Teilnehmende stolz ist, oder ein-
schneidende personliche Erlebnisse. Anschlieflend
kann hieriiber ggf. in Kleingruppen ein Austausch
stattfinden, der insbesondere positive Aspekte fo-
kussieren sollte (»Worauf bin ich stolz?«, »Was
habe ich schon geschafft?«, »Was ist mir besonders
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wertvoll?«). Die Teilnehmenden sollten dann aber
auf die verbleibende Lebenszeit, die Zukuntft, ori-
entiert werden.

10.3.3 Blick nach vorn - eine positive
Zukunftsvision entwickeln

Im nidchsten Schritt geht es dann darum, eine -
moglichst konkrete - positive Vision fiir den je-
weiligen nédchsten Zukunftsabschnitt zu entwi-
ckeln. Zu betonen ist: Es geht hier zundchst um
die Entwicklung einer positiven Zukunftsvision,
(noch) nicht um die Formulierung operationali-
sierter Ziele. Die Vision beinhaltet Vorstellungen
dariiber, wie das eigene Leben nach dem nachsten
Zukunftsschritt aussehen wird, wenn alles so ver-
laufen ist, wie man es sich wiinscht. Die Vision for-
muliert also letztlich Wiinsche fiir die eigene Zu-
kunft, ohne dass an dieser Stelle bereits die Frage
danach, wie realistisch oder erreichbar diese sind,
thematisiert werden. Wiinschen ist hier ausdriick-
lich erlaubt. In einem weiteren Schritt wird es dann
darum gehen, aus der Zukunftsvision personliche
Ziele abzuleiten. Diese formulieren dann das, was
man selbst dazu beitragen kann und wird, damit
die Zukunftsvision Wirklichkeit wird.

»Wer Visionen hat, soll zum Arzt gehen.« Mit
diesem dem Altbundeskanzler Helmut Schmidt
zugeschriebenen Zitat und &dhnlichen Einwanden
(»Wer keine Wiinsche hat, kann auch nicht ent-
tduscht werden.«) stellen manche Teilnehmende den
Sinn von Visionen und des Wiinschens tiberhaupt
in Frage. Der Kursleiter kann hier kldrend darauf
hinweisen, dass mit Zukunftsvision nicht ein vollig
unrealistisches Fantasieren iiber ein ganz anderes
Leben auf einem anderen Stern in ferner Zukunft
gemeint ist, sondern dass es darum geht, ausgehend
von der aktuellen Lebenssituation fiir einen selbst
definierten Zeitraum positive Vorstellungen, Ideen
und Bilder fiir das eigene Leben zu entwickeln. Diese
Zukunftsvision kann auch in einer Fortschreibung
der jetzigen Lebenssituation ohne groflere Verdnde-
rungen bestehen, sie kann Vorstellungen tiber Ver-
dnderungen hinsichtlich der Bedeutung einzelner
Lebensbereiche enthalten und ggf. auch Ideen und
Wiinsche beziiglich gravierender Anderungen des
eigenen Lebens zu Tage bringen.
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Die positive Zukunftsvision kann sich auf
unterschiedliche Lebensbereiche beziehen. Die
Unterscheidung von vier groflen Lebensbereichen
(» Ubersicht »Lebensbereiche«) ist fiir die meisten
Menschen sinnvoll. Diese sollten mit den Teil-
nehmenden besprochen, am besten visualisiert
und durch vielfiltige Beispiele illustriert werden.
Auf diese Weise wird fiir die Teilnehmenden die
nachfolgende Vorstellungsitbung mental vorberei-
tet, und erste Vorstellungen und Ideen hinsichtlich
des néchsten Zukunftsschrittes konnen bereits an-
geregt werden. Fiir diejenigen Teilnehmenden, in
deren aktuellem Leben bestimmte Lebensbereiche
tiber- und andere unterbetont sind oder géinzlich
fehlen, kann es bei der Entwicklung der Zukunfts-
vision auch darum gehen, eine neue Gewichtung
und Balance der Lebensbereiche zu finden.

Der Unterstiitzung bei der Entwicklung einer
konkreten positiven Zukunftsvision dient die Vor-
stellungstiibung »Mein nichster Zukunftsschritt,
fiir die sich im Folgenden eine Instruktion findet.

Lebensbereiche
= Beruf:
— Aufgaben, Projekte
— Karriere
— Einkommen
— Einfluss
— Sicherheit
= Familie:
— Partnerschaft
— Kinder
— Familienalltag
— Eltern
— Geschwister
== Person:
— Hobbys - Sport - Gesundheit
— Was ich personlich erleben, lernen,
entwickeln mochte
— Was mir personlich wichtig ist
— Wofiir ich mich engagieren méchte
= Gemeinschaft/Kontakt:
— Freundschaften
— Zugehorigkeit zu einer Gruppe - Ver-
einsmitgliedschaft - Ehrenamt

Instruktion zur Vorstellungsiibung »Mein
nachster Zukunftsschritt«

Lehnen Sie sich entspannt zuriick. Ihre FiifSe
stehen fest und sicher auf dem Boden. Der
Riicken ist angelehnt. Arme und Hinde ruhen
locker auf den Oberschenkeln. Richten Sie Ihre
Aufmerksambkeit nach innen, auf Ihren Korper.
Und schliefSen Sie dabei die Augen oder schau-
en Sie auf einen Punkt vor Ihren FiifSen.
Nehmen Sie ein paar tiefe Atemziige. Atmen Sie
ein und dann langsam wieder aus. Und lassen
Sie mit dem Ausatmen Spannung aus Threm
Kérper weichen ...

Stellen Sie sich vor, wie Sie eine Zeitmaschine
betreten. Sie begeben sich auf eine Zeitreise, eine
Reise in die Zukunft, in Ihre Zukunft. Die Rei-
se fiihrt Sie genau in die Zeit, in der Sie Ihren
ndchsten Zukunftsschritt verwirklicht haben.
Und sie sehen dort, wie Ihr Leben jetzt aussieht,
wenn alles so gelaufen ist, wie Sie es sich wiin-
schen.

Schauen Sie sich um, in dieser Zeit in Ihrer Zu-
kunft. Schauen Sie mal, was es da zu entdecken
gibt. Schauen Sie in Ruhe. Und schauen Sie in
alle Richtungen ...

Auf Ihre Arbeit. Was machen Sie jetzt beruflich?
Schauen Sie mal, was da ist ...

Auf Ihr Zuhause und auf die Menschen, die dort
sind. Was ist da, wer ist da? ...

Auf Ihr soziales Umfeld. Wo gehéren Sie dazu?

Und schauen Sie auch auf sich selbst. Was ist
mit Ihnen personlich? Wie haben Sie sich entwi-
ckelt? ...

Betrachten Sie abschliefSend Ihr Leben nach
Threm ndchsten Zukunftsschritt noch einmal als
Ganzes.

Prigen Sie sich Thre Bilder gut ein. Vielleicht
mdchten Sie im Geiste noch einige Fotos schie-
Sen ...

Und sagen Sie sich nun bitte, dass Sie die Reise
gleich beenden werden ...

Kehren Sie jetzt mit Ihrer Aufmerksamkeit zu-
riick hierher in den Raum. Nehmen Sie Ihren
Kérper wahr, die FiifSe auf dem Boden, den
Riicken, den Atem ...
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Ballen Sie jetzt Ihre Hinde zu Fiusten, strecken
und rikeln Sie sich, atmen Sie ein paar Mal tief
durch und Gffnen Sie dann die Augen.«

Nach dieser »Reise in die Zukunft« brauchen die
Teilnehmenden erfahrungsgemif3 etwas Zeit, um
das Erlebte nachklingen zu lassen. Oft haben Teil-
nehmende den Wunsch, die wihrend der Ubung
gewonnenen Ideen und Bilder in Text- oder Bild-
form festzuhalten. Der Kursleiter sollte diesem
Wunsch Rechnung tragen und die Teilnehmen-
den zu einer entsprechenden »Stillarbeit« einladen
(» Abb. 12.46).

Abschlieflend findet dann ein Austausch iiber
die Erfahrungen mit der Vorstellungsiibung statt:

Was haben Sie wihrend der Ubung erlebt?

Wie ist es Ihnen gelungen, eine Zukunftsvision

zu entwickeln? Wie war das unterschiedlich fiir

die verschiedenen Lebensbereiche?

Wie fiihlen Sie sich jetzt mit Ihrem Zukunfts-

bild?

10.3.4 Von der Vision zum Ziel

Im néchsten Schritt werden die Teilnehmenden
dazu angeleitet, einzelne, besonders bedeutsame
Aspekte der entwickelten Zukunftsvision in ein
(oder mehrere) Ziele zu iibersetzen. Dabei geht es
hier noch nicht um die Entwicklung von konkreten
Zielformulierungen und Handlungspldnen (dies ist
Gegenstand des Abschlussmoduls, » Kap. 11), son-
dern um die Formulierung von eher allgemeinen
Handlungsintentionen, die von den Teilnehmen-
den gewissermaflen als attraktives positives Leit-
motiv in den Alltag mitgenommen werden (vgl.
auch das Konzept des »Motto-Ziels« von Storch
2009).

Bei der Zielformulierung sind die im Folgen-
den beschriebenen Kriterien zu beachten, die den
Teilnehmenden erlautert werden (» Abb. 12.47):

Von Wunschzielen zu Handlungszielen
Wunschziele formulieren erstrebenswerte Ziel-
zustdnde, wobei offen gelassen wird, inwieweit
diese durch eigenes Handeln, durch &uflere Ein-

fliissse, durch das Verhalten anderer Personen,
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vielleicht aber auch nur durch Zufall erreicht wer-
den konnen. Wunschziele beinhalten positive Zu-
stinde, aber keine eigenen Handlungen, diese auch
zu erreichen. Handlungsziele formulieren dagegen
die eigenen Moglichkeiten, die eigene Bereitschaft
und den eigenen Willen, das angestrebte Ziel zu
erreichen. Sie beinhalten die Handlungen, die
man auf dem Weg zum Ziel selbst unternehmen
kann und unternehmen will. Zum Beispiel: »Ich
pflege den Kontakt zu meinen Kindern.« statt als
Waunschziel formuliert: »Meine Kinder haben gu-
ten Kontakt mit mir.«

Anndherungsziele statt
Vermeidungsziele

Ziele sollten positiv formuliert sein. Sie sollten
beinhalten, was man erreichen bzw. tun mdchte.
Zum Beispiel: »Meine Kinder und ich verstehen
uns gut.« oder »Ich bemithe mich darum, meine
Kinder zu verstehen.« Vermeidungsziele sind da-
gegen negativ formuliert und beinhalten, was man
vermeiden bzw. nicht tun mochte. Zum Beispiel:
»Meine Kinder und ich haben weniger Streit.«
oder »Ich streite mich mit meinen Kindern nicht
mehr.« Wie ein Magnet ziehen Vermeidungsziele
die Gedanken immer wieder auf das Negative. Gut
formulierte Annaherungsziele dagegen sind mit
angenehmen Gefiihlen verbunden, beleben und
befliigeln.

Personliche Attraktivitat

Das klingt banal, ist aber enorm wichtig: Ziele
sind umso motivierender, je personlich attrakti-
ver sie sind. Wie attraktiv ein Ziel ist, erkennt man
daran, wie sehr es positive Gefiihle wie z. B. (Vor-)
Freude und Lust auslost. Im Gegensatz dazu ste-
hen rein von der Vernunft gesteuerte Ziele, die
emotional neutral sind oder sogar mit negativen
Gefiihlen wie Angst oder Schuldgefiihlen verbun-
den sind.

© Zusammenfassend kommt es darauf an,
positiv formulierte Handlungsziele von még-
lichst hoher personlicher Attraktivitat zu
formulieren.
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104 Erganzungsmodul 4: Keine Zeit?
- Sinnvolle Zeiteinteilung im

Alltag

Aus dem Zen-Buddhismus

Ein in Meditation erfahrener Mann wurde
einmal gefragt, warum er trotz seiner vielen
Beschaftigungen immer so gesammelt sein
konne.

Er sagte:

Wenn ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich gehe, dann gehe ich,

wenn ich sitze, dann sitze ich,

wenn ich esse, dann esse ich,

wenn ich spreche, dann spreche ich.

Da fielen ihm die Fragesteller ins Wort und
sagten:

Das tun wir auch, aber — was machst du noch
dartiber hinaus?

Er sagte wiederum:

Wenn ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich gehe, dann gehe ich,

wenn ich sitze, dann sitze ich,

wenn ich spreche, dann spreche ich.
Wieder sagten die Leute: Das tun wir doch
auch.

Er aber sagte zu ihnen:

Nein, wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon,
wenn ihr steht, dann lauft ihr schon,

wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel.

Zeitdruck ist ein nahezu ubiquitirer Hinter-
grundstressor fir sehr viele heutige Menschen
(» Abschn. 2.3). Standiger Zeitdruck, das chroni-
sche Gefiihl des Zeitmangels und Hetze sind nicht
nur ein hdufiger Ausloser firr Belastungsreaktio-
nen, sondern stellen auch ein grof3es Hindernis fiir
eine palliative und regenerative Stressbewiltigung
dar. Wenn dieses Thema in der Kursgruppe geson-
dert behandelt wird, dann geschieht dies mit dem
Ziel, den je personlichen Umgang der Teilnehmen-
den mit ihrer Zeit zu reflektieren, eigene Verhal-
tensweisen und Einstellungen als mitverursachend
fiir Zeitprobleme zu erkennen und Anregungen zu
einer gesundheitsforderlichen Zeiteinteilung zu ge-

ben. Eine Vermittlung von Einzeltechniken zur ef-
fizienten und 6konomischen Zeitplanung und aus-
gefeilten Zeitplansystemen, die dazu dienen »Zeit
zu sparenc, findet nicht statt. Es geht darum, ein
moglichst hohes Maf} an Zeitsouveranitit zu gewin-
nen und den Gebrauch der Zeit mdglichst an den
eigenen beruflichen, familidren und personlichen
Zielen (» Abschn. 10.3) auszurichten. Das Ziel ist
nicht ein moglichst »ge-fiilltes«, sondern ein mog-
lichst »er-filltes« Leben, in dem eine ausgewogene
Balance zwischen Zeit fiir Arbeit und »freier« Zeit,
zwischen Zeit fiir sich und Zeit fiir andere herrscht.

10.4.1 Griinde fir Zeitdruck

Der Kursleiter bittet die Teilnehmenden zunéchst,

héufige Griinde fiir Zeitdruck zu sammeln und auf

Karteikédrtchen zu notieren.
Jeder Tag hat fiir jeden Menschen 24 Stunden.
Fiir den einen ist das gerade richtig, fiir andere
eher zu viel und fiir wieder andere zu wenig.
Worin sehen Sie mogliche Griinde dafiir, war-
um einige Menschen immer wieder unter Zeit-
druck geraten?

Diese werden anschlieend in der Gesamtgruppe
auf einer Pinnwand zusammengetragen, sortiert
und diskutiert. Das in der folgenden Ubersicht auf-
gefithrte Ordnungsschema lasst sich erfahrungsge-
mifl gut anwenden (> Abb. 12.48):

Griinde fur Zeitdruck
= AuBere Faktoren (»Zeitfresser«):
— Telefon
— Standige Unterbrechungen
— Zuviele, zu lange Besprechungen
— Mangelnde oder fehlerhafte Informatio-
nen, die zu Verzdgerungen fiihren
— Unklare oder standig wechselnde Auf-
gaben
— Uberfliissiger Papierkram
— Verkehrsstau
— Weite Wege
— Schlange stehen in der Kantine
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10.5 « Erganzungsmodul 5: Die Quart-A-(4A-)Strategie fir den Akutfall

== Allgemeine Einstellungen und Verhaltens-

weisen:

— Schwierigkeit, Prioritdaten zu setzen

— Dinge zu perfekt machen wollen

— Entscheidungen vor sich her schieben

— Alles gleichzeitig erledigen wollen

— Unangenehmes vor sich her schieben

— Alles selber machen wollen, nicht dele-
gieren kénnen

— Nicht »Nein« sagen kdnnen

— Immer fiir andere da sein wollen

— Sich immer wieder Unvorhergesehenes
aufdrangen lassen

— Ubersteigerte Suche nach Anerken-
nung

— Falscher Ehrgeiz

— Angst vor »Leere, vor dem »Nichtstung,
vor Langeweile

== Fehler bei der Zeitplanung:

— Hinausgezogerter Anfang

— Sich mit Unwichtigem aufhalten, keine
klaren Prioritaten

— Uberlange Arbeitszeiten

— Eine Arbeit nicht abschlieBen

— Fehlender oder zu spater Schlusspunkt

— Verzicht auf Pausen

— Hastiges und deshalb fehlerhaftes Ar-
beiten

— Haufiger Wechsel von einer angefange-
nen Arbeit zur anderen

— Den eigenen Biorhythmus missachten

— Zu enger Zeitplan, kein Platz fiir Unvor-
hergesehenes

— Bendtigte Zeit fiir einzelne Aufgaben
unterschatzen oder Gberschadtzen

— »Ordnungswahn« oder mangelhafte
Ordnung

10.4.2 Strategien gegen Zeitstress

In einem néchsten Schritt entwickeln die Teilneh-
menden in Kleingruppen fiir die wichtigsten Griin-
de fiir Zeitdruck Gegenstrategien und tragen diese
anschlieflend in der Gruppe vor. Alternativ und/
oder erginzend konnen die »Hinweise fir einen
gesunden Gebrauch der Zeit: Zeit richtig planen«

(» Abb. 12.50) ausgeteilt und durchgesprochen wer-
den. Diese Hinweise sollen nicht dazu dienen, Zeit
zu »sparenc, sondern sie wollen zu einem bewuss-
ten Umgang mit der eigenen - begrenzten — Zeit
anregen, um sich von selbst erzeugtem Zeitdruck
zu befreien, die Zeit moglichst fir die wichtigen
Dinge zu nutzen sowie Freirdume fiir Regeneration
und angenehme Erlebnisse zu schaffen. Die anti-
ke Formel »Carpe diem« wird heute zumeist mit
»Nutze den Tag« iibersetzt. Dies ist eine utilitaris-
tische Verkiirzung des antiken Verstindnisses des
Umgangs mit der Zeit. Gemeint ist eher »Pfliicke
den Tag, geniefle den Tag«. In diesem Sinne sind
auch die »Hinweise fiir einen gesunden Gebrauch
der Zeit« zu sehen.

Gesondert zu behandeln ist das Thema »Prio-
ritditen setzen« (» Abb. 12.49). Im Vordergrund
steht dabei zunichst, tiberhaupt eigene Freiheits-
grade fir das Setzen von Priorititen zu erkennen,
denn manche Teilnehmende erleben ihren beruf-
lichen und personlichen Alltag als durch duflere
Anforderungen und Vorgaben vollstindig oder
doch zumindest iiberwiegend determiniert. Erst in
einem néchsten Schritt, erst dann, wenn zumindest
eine begrenzte Autonomie in bestimmten Lebens-
bereichen gesehen werden kann, geht es um die
Methode des Setzens von Priorititen. Das Vierfel-
der-Schema nach Eisenhower (» Abb. 12.49) wird
als eine Moglichkeit vorgestellt, aber es konnen
durchaus auch andere Moglichkeiten je nach indi-
vidueller Situation besprochen werden (z. B. Prio-
risieren durch Bilden einer Rangreihe, Priorisieren
nach »Heute zu erledigen« und »Kann wartenc
etc.).

Weitere Hinweise zum Thema Zeitplanung
finden sich u. a. bei Steiner (2005) sowie Seiwert
(2003, 2005).

105 Ergdnzungsmodul 5: Die
Quart-A-(4A-)Strategie fiir den

Akutfall

Der kurzfristige Umgang mit akuten Belastungssi-
tuationen ist das Thema dieses Ergidnzungsmoduls.
Es ist besonders fiir solche Teilnehmenden ge-
dacht, die in ihrem beruflichen und/oder privaten
Alltag hiufiger in schlecht vorhersehbare Belas-
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- Wahrnehmen

- Entscheidung fiir das
Annehmen (und gegen
das Hineinsteigern)

Annehmen
- Kurzentspannung I
- Ruhewort Abkiihlen
- bewusst ausatmen
- »Erden«

Analysieren

Ja

4

Aktion (| Ja

Ist es mir die Sache wert?

Kann ich momentan etwas tun?

nein

Ablenkung

nein

B Abb.10.2 Die Quart-A-(4A)-Strategie flir den Akutfall

tungssituationen geraten, die durch proaktive Be-
wiltigungsbemiithungen kaum kontrollierbar sind.
Fiir solche belastenden Situationen soll hier eine
Strategie vermittelt werden, die zum Ziel hat, kor-
perliche und seelische Erregung in diesen Situatio-
nen zu kontrollieren, Symptomstress zu vermeiden
bzw. Stresstoleranz zu entwickeln sowie Handeln,
falls erforderlich, méglich und gewollt, zu ermog-
lichen. Im Kern geht es darum, durch das bewuss-
te, d. h. durch eine eigene Entscheidung ausgeloste
»Durchschreiten« der einzelnen Schritte der Stra-
tegie die Opferrolle zu verlassen und Kontrolle und
Handlungsfahigkeit zuriickzugewinnen.

Die vorgeschlagene Strategie besteht aus
4 Schritten, die den Teilnehmenden anhand
von Beispielen erldutert werden (@ Abb. 10.2
und » Abb. 12.51).

10.5.1 Annehmen

» Das, was ist, das ist, und erst wie ich damit
umgehe, ist mein Beitrag zum Leben. (Laotse,
chinesischer Philosoph, 6. Jahrhundert v. Chr.)

Annehmen bedeutet, die Situation so zu akzeptie-
ren, wie sie ist — als Teil meines Jobs, als Teil meines
Lebens. Arger, Vorwiirfe und Schuldgefiihle helfen
ebenso wenig weiter wie Weggucken und Nicht-

wahr-haben-Wollen. Annehmen der Situation be-

inhaltet zweierlei:

1. Das moglichst frithzeitige Wahrnehmen von
Stresssignalen und

2. eine klare und bewusste Entscheidung fiir das
Annehmen (und damit gegen das Hadern mit
der Realitat).

Dabei bezieht sich das Annehmen sowohl auf die
dufleren Stressoren als auch auf die eigenen kor-
perlichen, emotionalen und mentalen Stressreak-
tionen. Annehmen verdndert noch nicht wirklich
etwas, verhindert aber, dass man sich noch mehr in
die Erregung hineinsteigert und erméglicht oft erst
eine konstruktive Auseinandersetzung mit den je-
weiligen Anforderungen der Situation. Annehmen
er6ffnet einen Ausweg aus dem Teufelskreis, der
durch Stress durch Stress, Arger iiber Arger, Angst
vor Angst angetrieben wird.

Das Annehmen der Realitit entspricht nicht
einem Gutheiflen der Realitit. Annehmen ist auch
nicht gleichbedeutend mit Hinnehmen oder passi-
vem Erdulden der Situation. Im Gegenteil: Oft ist
es so, dass wir erst durch das Annehmen die Frei-
heit zuriickgewinnen, um konstruktiv zu handeln.
Erst wenn wir uns in einer annehmenden Grund-
haltung der Realitdt stellen, gelingt es oft, eigene
Handlungsmoglichkeiten (wieder) zu entdecken
und zu ergreifen.
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Bei der Erlduterung dieses Schrittes kann der
Kursleiter an die Erfahrungen mit der Selbstbe-
obachtung in belastenden Situationen und ggf.
mit den Ubungen zur »inneren Achtsamkeit«
(» Abschn. 8.3.3) ankniipfen. Er sollte die Teilneh-
menden bitten, selbst Beispiele von akuten Stress-
situationen aus ihrem Alltag zu nennen, in denen
das Annehmen der Realitit der erste Schritt zur Be-
wiltigung ist (z. B. im Stau stehen, warten miissen,
Ausfall von Maschinen oder Mitarbeitern, Krank-
heit und Schmerz etc.).

10.5.2 Abkiihlen

Das bedeutet, iiberschielende Erregung in einer
akuten Stresssituation in den Griftf zu bekommen,
wenn man »aus dem Héiuschen ist«, »an die Decke
gehen« will oder »nicht mehr weif}, wo vorne und
hinten ist«. Es geht hier darum, sich zu sammeln,
die eigene Mitte (wieder) zu finden, Bodenhaftung
und einen klaren Kopf zu bewahren. Wie kann das
gelingen? Wichtig ist auch hier wieder die bewusste
Entscheidung fiir das Abkiihlen (und damit gegen
das Hineinsteigern in die Erregung). Das Abkiih-
len selbst kann dann durch gezielte kurze Ubun-
gen erreicht werden. Manchmal reicht bereits ein
bewusstes verldngertes Ausatmen, mit dem »der
Dampf abgelassen« wird. In anderen Situationen
sind kurze Entspannungsiibungen oder Bewe-
gungsiibungen hilfreich.

Bei der Erlduterung dieses Schrittes kann der
Kursleiter an die Erfahrungen mit den Ubungen
zur Anwendung der Entspannung (»Ruheworts,
Ampeliibungen, Entspannung durch Vergegen-
wirtigung; » Abschn. 6.3.5) sowie mit den Bewe-
gungsiibungen (» Abschn. 10.1.2) ankniipfen. Jeder
Teilnehmende sollte fiir sich auf wenigstens eine
konkrete Moglichkeit des Abkiihlens in akuten
Stresssituationen zuriickgreifen konnen.

10.5.3 Analysieren

Dies bedeutet, sich einen kurzen Moment Zeit zu
nehmen, um zu einer bewussten und schnellen
Einschdtzung eigener Handlungsoptionen zu kom-
men (»Kann ich momentan etwas tun?«). Werden

eigene Handlungsmoglichkeiten erkannt, so er-
folgt deren Einschitzung unter dem Gesichtspunkt
von Aufwand und Nutzen (»Ist es mir die Sache
wert?«). Diese ist wichtig, um der Gefahr von tiber-
stiirzten oder zu aufwindigen Handlungen (»zu
viel Wirbel machen«) zu begegnen. Nicht jede er-
kannte Handlungsoption muss man auch nutzen.

Dieses Schema zur Kurzanalyse sollte an-
hand von konkreten Beispielsituationen einzelner
Teilnehmender, ggf. auch an fiktiven Beispielen,
durchgespielt werden. Bei der Erlduterung dieses
Schrittes kann der Kursleiter auch auf Beispiele, die
im Rahmen des Problemlosetrainings bereits be-
handelt wurden, zurickgreifen.

10.5.4 Ablenkung oder Aktion

Das Ergebnis der kurzen Analyse im vorangegan-
genen Schritt fithrt dann entweder dazu, dass man
gezielt MafSnahmen ergreift, um die aktuelle Situa-
tion oder deren Folgen zu beeinflussen (»Aktion«),
oder man unternimmt irgendetwas, um sich von
der aktuellen Situation zu distanzieren und fir das
eigene Wohlbefinden zu sorgen (»Ablenkung).
Entweder man kiimmert sich um die Situation,
oder man kiimmert sich um sich selbst. Welche
Moglichkeiten der Ablenkung bzw. welche Ak-
tionsmoglichkeiten es jeweils gibt, ist natiirlich in
starkem Maf3e abhédngig von der konkreten Situa-
tion. Ablenkung kann beispielsweise durch Musik,
durch Lesen, durch angenehme Gedanken, durch
Beobachtung anderer Menschen usw. geschehen.
Direkte Aktionen konnen beispielsweise darin be-
stehen, dass man Grenzen zieht und »Nein« sagt,
dass man Aufgaben delegiert oder Unterstiitzung
sucht, dass man kurzfristig Termine umlegt oder
Aufgaben umdisponiert.

Abschlieflend sollten mit den Teilnehmenden
mogliche Beispielsituationen durchgespielt wer-
den, in denen die Anwendung der Quart-A-Strate-
gie hilfreich sein kann.

Beispiele
Sie mdchten jemanden dringend anrufen und
landen immer in der Mailbox.
Sie haben es eilig und finden keinen Parkplatz.
Sie stehen im Stau und missen zu einem Termin.
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Sie werden wegen zu schnellem Fahren ge-
blitzt.

Sie sind abends zum Theater verabredet und
Ihr Partner kommt zu spat.

Der IC auf dem Bahnhof hat 20 Minuten Ver-
spatung und Sie werden Ihren Anschluss vor-
aussichtlich nicht erreichen.

Sie gehen aus dem Haus, schlagen die Haustur
zu und der Schliussel steckt noch innen.

Sie haben falsch geparkt und lhr Auto ist ab-
geschleppt.

Sie haben Gaste zu Hause und werden mit den
Vorbereitungen nicht rechtzeitig fertig.

Der PC stiirzt ab und die Arbeit von einer Stun-
de ist weg.

Sie sollen vor einer Gruppe etwas vortragen
und verhaspeln sich furchterlich.

Ihnen ist der Kugelschreiber in der Hemdta-
sche ausgelaufen.

Sie haben morgens um eine Stunde verschla-
fen.

Sie haben Ihre Brieftasche verloren. Alle Aus-
weise und Karten sind weg.
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Im Mittelpunkt der letzten Sitzung des Gesund-
heitsférderungsprogramms »Gelassen und sicher
im Stress« steht die Entwicklung eines »personli-
chen Gesundheitsprojektes«. Damit sollen die Teil-
nehmenden einen moglichst konkreten Plan dafiir
entwerfen, was sie tiber die Dauer des Kurses hi-
naus zukiinftig fiir einen gesundheitsférderlichen
Umgang mit Belastungen in Beruf und Alltag tun
werden. Dieses »personliche Gesundheitsprojekt«
kann sich inhaltlich sowohl auf instrumentelle als
auch regenerative oder mentale Strategien des in-
dividuellen Stressmanagements beziehen. Dariiber
hinaus geht es in dieser Abschlusssitzung darum,
Bilanz zu ziehen, Rickmeldung anzuregen und
schliefllich darum, Abschied zu nehmen.

Der Kursleiter wird einleitend zunéchst wesent-
liche Inhalte der vergangenen Kurssitzungen reka-
pitulieren und als knappe Zusammenfassung das »3
% 4 der individuellen Stresskompetenz« (8 Abb. 11.1
sowie » Abb. 12.52) vorstellen.

Anschlieflend bearbeiten die Teilnehmenden
die entsprechende Checkliste »Das 3 x4 der indivi-
duellen Stresskompetenz« (> Abb. 12.53). Es folgt
ein kurzer Austausch in der Gruppe:

Wo liegen Ihre Stirken in Sachen Stresskompe-

tenz?

In welchem Bereich mochten Sie zukiinftig Thre

Stresskompetenz noch weiterentwickeln?

Dann macht der Kursleiter deutlich, dass »gute
Vorsitze« erfahrungsgemafl im Alltag oft in Ver-
gessenheit geraten und es daher im néchsten Schritt
darum gehen wird, einen moglichst konkreten

Plan zu entwickeln, wie die Vorsitze verwirklicht

werden konnen. Als Unterlage hierfiir dient das

Arbeitsblatt »Personliches Gesundheitsprojekt«

(» Abb. 12.54). Anhand von Beispielen (8 Abb. 11.2

und @ Abb. 11.3) erldutert der Kursleiter zunachst

dieses Schema. Folgende Aspekte sind dabei be-
deutsam:

1. Als Ziel wird zunichst eine — noch - all-
gemeine positive Handlungsintention von
hoher personlicher Attraktivitat formuliert
(» Abschn.10.3).

2. Eswerden die erwarteten positiven Konse-
quenzen (»Vorteile«) einer Realisierung des
Ziels zusammengetragen. Hier zeigt sich, wie

attraktiv das Ziel tatsachlich ist. Je mehr per-
sonlich bedeutsame Vorteile, desto besser!

3. Das Ziel wird dann in Form mdglichst konkre-
ter Handlungen spezifiziert. Nach Moglichkeit
sollten die Handlungen auch hinsichtlich der
Haufigkeit, Dauer, Intensitit etc. quantifiziert
werden. Je konkreter, desto besser!

4. Eswerden die ersten konkreten Schritte zur
Umsetzung festgelegt und terminiert. Das
erhoht die Verbindlichkeit.

5. Es werden mogliche duflere und innere Hin-
dernisse, die bei der Umsetzung auftreten
konnen, antizipiert und Moglichkeiten, diese
zu {iberwinden, erarbeitet (sog. »antizipatori-
sches Barrierenmanagement).

6. Schliefilich sollte nach Moglichkeit wenigstens
eine Person benannt werden, die tiber das
»personliche Gesundheitsprojekt« informiert
und um Unterstiitzung gebeten wird. Dabei
kann es sich ggf. auch um ein Mitglied der
Kursgruppe handeln.

Die Erarbeitung der »personlichen Gesundheits-
projekte« anhand des Schemas erfolgt dann am
besten in kleinen Gruppen oder Paaren. Der Kurs-
leiter steht beratend zur Seite. In einer abschlief3en-
den Runde stellt jedes Gruppenmitglied sein »per-
sonliches Gesundheitsprojekt« in der Gruppe vor.

Am Ende der Sitzung bittet der Kursleiter die
Teilnehmenden um ihre Riickmeldungen zum ab-
gelaufenen Kurs. Dies kann ggf. auch schriftlich er-
folgen. Bei der zeitlichen Gestaltung der Abschluss-
sitzung sollte der Kursleiter darauf achten, dass am
Ende geniigend Zeit fiir diese Kurskritik, aber auch
fiir personliches Feedback und fiir personliches
Abschiednehmen zur Verfiigung steht. Zeitdruck
und Hektik sollten in dieser Schlussphase tunlichst
vermieden werden.
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Instrumentelle Mentale Regenerative
Stresskompetenz Stresskompetenz Stresskompetenz

1. Lernen - Fachliche 1. Das Annehmen 1. Erholung aktiv
Kompetenzen der Realitat gestalten

2.Soziales Netz 2. Anforderungen (Pausen, Schlaf,
aufbauen konstruktiv bewerten Urlaub)

3. Grenzen setzen/ 3. Uberzeugung in 2. Genief3en im Alltag
sich selbst die eigene 3. Entspannen und
behaupten Kompetenz starken abschalten

4. Selbst- und Zeit- 4. Stressverstarker 4. Sport und Bewegung
management: entscharfen

sich selbst fiihren

B Abb.11.1 Das 3 x 4 der individuellen Stresskompetenz

Personliches Gesundheitsprojekt

Mein Ziel

Ausgleich schaffen durch regelmdBigen Sport

Davon verspreche ich mir:

1. besseres korperliches Befinden, mehr Energie

2. »Abschalten« beim Laufen

3. bessere Figur

Um dieses Ziel zu erreichen, werde ich Folgendes tun:
3x/Woche mindestens 30 min joggen

Meine nachsten Schritte sind:

Was? (bis) wann?

1. Check-up beim Hausarzt ndichste Woche

2. 3x % Std. fest im Terminkalender einplanen ab April

3. mit Training beginnen 1. Aprilwoche

Welche Hindernisse konnte es geben? Damit gehe ich
folgendermafen um:

1. »innerer Schweinehund« nicht beachten

2. keine Zeit fest einplanen

3.

Wer unterstiitzt mich?

B Abb.11.2 Persénliches Gesundheitsprojekt (Beispiel 1)
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Personliches Gesundheitsprojekt

Mein Ziel

Privaten Freundeskreis (wieder-)aufbauen, Kontakte auBerhalb der Arbeit pflegen
Davon verspreche ich mir:

1. mehr Lebensfreude, Spals haben, gemeinsam lachen

2. auf andere Gedanken kommen

3. weniger »Kleinfamilien-Stress«

Um dieses Ziel zu erreichen, werde ich Folgendes tun:

Alle 14 Tage mindestens 1 private Verabredung treffen

Meine nachsten Schritte sind:

Was? (bis) wann?

1. mit Partnerin sprechen morgen

2. zum Wochenende befreundete Familie einladen innerhalb 14 Tagen
3. alte Skatrunde wieder ins Leben rufen? 222

4. am ndchsten Geburtstag eine kleine Party geben 24.08.

Welche Hindernisse konnte es geben? Damit gehe ich

folgendermafB3en um:

1. sich abends nicht mehr aufraffen kénnen fest verabreden
2. von Absagen entmutigt werden 27?
3.

Wer unterstiitzt mich?

meine Frau

B Abb.11.3 Personliches Gesundheitsprojekt (Beispiel 2)
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Ubersicht iiber das Gesundheits-
forderungsprogramm »Gelassen
und sicher im Stress«

12.1

Die (@ Tab. 12.1 gibt einen zusammenfassenden
Uberblick iiber die 12 Sitzungen des Gesund-
heitsférderungsprogramms »Gelassen und sicher
im Stress«. Dieser Uberblick stellt jedoch keinen
verbindlichen »Stoftverteilungsplan« dar. Er will
vielmehr eine Hilfestellung fiir die inhaltliche und
zeitliche Gestaltung des Kurses geben. Die Einfiih-
rung einzelner Programmelemente, der Ubergang
von einem Programmschritt zum néchsten sowie
besonders auch inhaltliche Schwerpunktsetzungen
miissen und diirfen vom Kursleiter in Abhingigkeit
von der jeweiligen Zielgruppe gehandhabt werden.
Auch die in (B Tab. 12.1 aufgefithrten Zeitangaben
sind nicht als verbindliche Soll-, sondern als Er-
fahrungswerte zu verstehen, die dem Kursleiter
bei der Planung einzelner Kurssitzungen behilflich
sein sollen.

Wie in » Abschn. 4.2 dargestellt, ist das Ge-
sundheitsforderungsprogramm »Gelassen und si-
cher im Stress« grundsitzlich als ein fortlaufendes
Gruppentraining mit 12 wochentlich stattfinden-
den Trainingssitzungen konzipiert. Dies ist zwei-
felsohne die intensivste Trainingsform. Wo sich
diese aufgrund duflerer Rahmenbedingungen nicht
verwirklichen ldsst, ist auch eine Durchfiithrung in
Form von Block- oder Intervalltrainings moglich.

122 Trainingsmaterialien

= Hinweis:

Kapitel 12.2 enthélt alle Materialien in Form von In-
formations- und Arbeitsblattern sowie Folienvorla-
gen, die Sie fiir die Durchfithrung des Gesundheits-
forderungsprogramms »Gelassen und sicher im
Stress« bendtigen. Die Trainingsmaterialien stehen
aufSerdem unter » http://extras.springer.com/ (nach
Eingabe der ISBN) als Download zur Verfiigung.
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D Tab.12.1

Sitzung

1

201

Uberblick iiber den Ablauf des Gesundheitsférderungsprogramms »Gelassen und sicher im Stress«

Ankommen und Kennenlernen, Information: »Stress — was ist das eigentlich?«, Gruppenarbeit: »Meine
Kompetenzen zur Stressbewaltigung«, Formulieren von Zielen

120 min
Entspannungs-
training

EinfUhren der PR-
Langform, Teil 1
Planen hauslicher
Ubungen

50 min

Riickmeldung tiber
hausliche Ubungen
PR - Langform Teil 2

30 min

Riickmeldung
PR - Langform Teil 3

30 min

Riickmeldung
PR - Langform,
Teil 4

30 min

Ruckmeldung
Einfiihrung der PR-
Kurzform

30 min

Ruckmeldung
Einfiihrung des
»Ruhewortes«

30 min

Ruckmeldung
Entspannungs-
Ubung mit Hilfe des
»Ruhewortes«

20 min

Mentaltraining

Gedanken und Stress:
Machen Gedanken
Stress? — Einfihrung
Stressver-scharfende und
forderliche Denkmuster

70 min

Forderliche Denkmuster
entwickeln: ein Menu
mentaler Strategien

50 min

Stressver-scharfende
Einstellungen: »5 Stress-
ver-starker und wie man
sie entscharfen kann«

60 min
Forderliche Einstellungen

verankern

60 min

Problemlésetraining

Einfiihrung und
Gruppengesprach
»Meine personlichen
Stressoren«

40 min

Verhaltensana-lyse von
Stress-erfahrungen,
Einfuihren der Selbst-
beobach-tung (»Stress-
detektiv«)

30 min

Auswerten und Fort-
setzen der Selbstbeob-
ach-tung

30 min

Auswertung der
Selbstbeobach-tung
ggf. Exkurs: »Innere
Achtsamkeit«

30 min

Anwendung der
Problemldse-strategie
auf ausgewahlte Be-
lastungs-situationen

60 min

wie Sitzung 7
ggf. EM 2 »Sozialer
Riickhalt«

60 min

Genusstraining

Einfihrung: Erholung
- aber richtig!
Gruppengesprach
»Angenehmes Er-
leben im Alltagg,
Acht Gebote des Ge-
nieBens

60 min

Praktische Ubun-
gen zum Genielen,
Selbstbeobach-tung
»Genieflen im Alltag«

30 min

Ggf. weitere prakti-
sche Ubungen zum
GenieBen, Planen an-
genehmer Erlebnisse

40 min

12
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D Tab.12.1

Sitzung

Fortsetzung

Entspannungs-
training

Ruckmeldung
Anwendung der
Entspannung im
Alltag: »Ampel-
Gbungen«

20 min

Anwendung der
Entspannung: Ent-
spannung durch
Vergegen-warti-
gung

20 min

Wie Sitzung 9
Ggf. Kombination
mit Fantasie-reisen

20 min

Mentaltraining

Problemlosetraining

wie Sitzung 7,
ggf. EM 3 »Ziele kldren«

60 min

Wie Sitzung 7,

ggf. EM 4 »Keine Zeit
- sinnvolle Zeiteintei-
lung im Alltag«

60 min

Wie Sitzung 7,
ggf. EM 5 »Quart-A-
Strategie«

60 min

Genusstraining

Ruckmeldung und
neue Planung ange-
nehmer Erlebnisse
ggf. Exkurs »Erholsa-
mer Urlaub«

40 min

Wie Sitzung 9
ggf. EM 1»Sport und
Bewegung«

40 min

Wie Sitzung 9
ggf. Exkurs »Erholsam
schlafen«

40 min

Zusammenfassung: Das 3 x 4 der Stresskompetenz, Planen eines personlichen Gesundheitsprojektes,

Riickmeldung, Evaluation, Abschied nehmen

120 min

12.2.1 Zum Einstieg

»Stress-Ampel« (B Abb. 12.1)
Akute korperliche Reaktionen unter Stress
(B Abb.12.2)

Die Funktion der Stressreaktion (8 Abb. 12.3)

Zusammenhang zwischen Aktivierung und
Leistung (8 Abb. 12.4)
Stress entsteht im Gehirn (8 Abb. 12.5)

Die 2 Achsen der Stressreaktion (8 Abb. 12.6)
Gesundheitsgefahren durch Stress (8 Abb. 12.7)

Mégliche Folgen von chronischem Stress
(8 Abb. 12.8)

Chronischer Stress und Leistung (8 Abb. 12.9)

Das Burn-out-Syndrom (8 Abb. 12.10)
Checkliste »Warnsignale fiir Stress«

(@ Abb. 12.11)
Individuelle Stresskompetenz (8 Abb. 12.12)
Information »Drei Sdulen der personlichen
Stresskompetenz« (8 Abb. 12.13)
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Checkliste: Warnsignale fiir Stress

Die folgenden Punkte kénnen Anzeichen fiir Uberforderung sein. Welche davon haben Sie
in der letzten Woche an sich feststellen konnen?

stark leicht kaum/ Punkte

gar nicht

Korperliche Warnsignale
Herzklopfen/Herzstiche
Engegefiihl in der Brust
Atembeschwerden
Schlafstérungen
Chronische Mudigkeit
Verdauungsbeschwerden
Magenschmerzen
Appetitlosigkeit

Sexuelle Funktionsstérungen
Muskelverspannungen
Kopfschmerzen
Riickenschmerzen

Kalte Hande/Fii3e

Starkes Schwitzen

N N N N N N NN DNDNDNDNDNDNDDNDNDN
o
o O O O O O © O o o o o o o

Emotionale Warnsignale
Nervositdt, innere Unruhe
Gereiztheit, Argergefiihle
Angstgefiihle, Versagenséngste
Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit

Lustlosigkeit (auch sexuell)

N N NN NN
o © O o o o

Innere Leere, »ausgebrannt sein«

Kognitive Warnsignale

Standig kreisende Gedanken/Gribeleien
Konzentrationsstorungen

Leere im Kopf (»black out«)

Tagtraume

Albtraume

N N NN NN
o © © o o o

Leistungsverlust/haufige Fehler
© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung

B Abb.12.11 Checkliste »Warnsignale fiir Stress«



214 Kapitel 12 - Ubersicht und Trainingsmaterialien

stark leicht kaum/ Punkte
gar nicht

Warnsignale im Verhalten
Aggressives Verhalten gegeniiber anderen,
»aus der Haut fahren« 2 1 0
Fingertrommeln, FiiBe scharren, Zittern, Zéhne
knirschen 2 1 0
Schnelles Sprechen oder Stottern 2 1 0
Andere unterbrechen, nicht zuhdren kdnnen 2 1 0
Unregelmafig essen 2 1 0
Konsum von Alkohol (oder Medikamenten)
zur Beruhigung 2 1 0
Private Kontakte »schleifen lassen« 2 1 0
Mehr Rauchen als gewtinscht 2 1 0
Weniger Sport und Bewegung als gewiinscht 2 1 0

Gesamtpunktzahl

Bewertung:

0-10 Punkte
Sie kénnen sich Uber lhre relativ gute gesundheitliche Stabilitat freuen. Ein Entspannungs-
training wird bei Ihnen vor allem vorbeugende Wirkung haben.

11-20 Punkte
Die Kettenreaktionen von korperlichen und seelischen Stressreaktionen finden bei lhnen be-
reits statt. Sie sollten moglichst bald damit beginnen, lhre Kompetenzen zur Stressbewaltigung
zu erweitern.

21 und mehr Punkte

Sie stecken bereits tief im Teufelskreis der Verspannungen, emotionalen Belastungen und
Gesundheitsstérungen. Sie sollten auf jeden Fall etwas gegen lhren Stress und fiir mehr Gelas-
senheit, Ruhe und Leistungsfahigkeit tun.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung
O Abb.12.11 Fortsetzung
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Die drei Saulen der personlichen Stresskompetenz

== 1. Instrumentelle Stresskompetenz: Ansatzpunkt Stressoren
Hier geht es darum, duf3ere Belastungen und Anforderungen im beruflichen und privaten Be-
reichzu verandern, soweit moglich zu verringern oder ganz abzubauen. Das Ziel besteht da-
rin, den eigenen Alltag stressfreier zu gestalten, um so die Entstehung von Stress moglichst
von vornherein zu verhindern.

Zum Beispiel:
== Fachliche Kompetenzen erweitern (Information, Fortbildung, kollegialer Austausch)

== Qrganisatorische Verbesserungen (Aufgabenverteilung, Ablaufplanung, Ablagesysteme
etc.)

== Selbstmanagement: personliche Arbeitsorganisation optimieren (klare Definition von Pri-
oritaten, realistische Zeitplanung, Delegation)

== Sozialkommunikative Kompetenzen entwickeln (anderen Grenzen setzen, haufiger »Neing,
»Ohne michg, »Jetzt nicht« sagen, sich aussprechen, Klarungsgesprache fiihren)

== Nach Unterstiitzung suchen (Netzwerk aufbauen, etwas positiv sagen, andere verstehen,
sich helfen lassen)

== Problemlésekompetenzen entwickeln

== 2. Mentale Stresskompetenz: Ansatzpunkt Personliche Stressverstarker
Hier geht es darum, sich selbstkritisch eigener stresserzeugender oder -verscharfender Einstel-
lungen und Bewertungen bewusst zu werden, diese allmahlich zu verdndern und forderliche
Einstellungen und Denkweisen zu entwickeln.

Beispiele hierfiir sind:

== Perfektionistische Leistungsanspriiche kritisch iberpriifen und eigene Leistungsgrenzen
akzeptieren lernen

== Schwierigkeiten nicht als Bedrohung, sondern als Herausforderung sehen

== Sich mit alltédglichen Aufgaben weniger personlich identifizieren, mehr innere Distanz
wahren

== Sich nicht im alltdglichen Kleinkrieg verlieren, den Blick flir das »Wesentliche, fiir das, was
mir wirklich wichtig ist, bewahren

== Sich des Positiven, Erfreulichen, Gelungenen bewusst werden und dafiir Dankbarkeit emp-
finden

== An unangenehmen Gefiihlen von Verletzung oder Arger nicht festkleben, sondern diese
loslassen und vergeben lernen

== \Weniger feste Vorstellungen und Erwartungen an andere haben, die Realitat akzeptieren
== Sich selbst weniger wichtig nehmen, falschen Stolz ablegen und »Demut« lernen
© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

O Abb.12.13 Die drei Sdulen der personlichen Stresskompetenz
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mm 3, Regenerative Stresskompetenz: Ansatzpunkt Stressreaktionen

Nicht alle — duBeren oder inneren — Stressfaktoren kénnen (oder sollen) vermieden, abgebaut
oder vermindert werden. Es ist daher unvermeidlich, dass Stressreaktionen immer wieder auf-
treten. Hier geht es darum, korperliche und psychische Erregung zu dampfen und abzubauen,
fur regelmaBige Erholung zu sorgen und damit langfristig die eigene Belastbarkeit zu erhalten.

Dies kann beispielsweise geschehen durch:

regelmaBiges Praktizieren einer Entspannungstechnik
regelmaBige Bewegung

eine gesunde, abwechslungsreiche Erndhrung

Pflege auBerberuflicher sozialer Kontakte

regelmaBiger Ausgleich durch Hobbys und Freizeitaktivitdten
lernen, die kleinen Dinge des Alltags zu genief3en
ausreichender Schlaf

Tagesablauf mit ausreichenden kleinen Pausen zwischendurch

Anregung zur Selbstreflektion:

== Wo liegen meine Starken in Sachen Stressmanagement?

== Welche der drei Sdulen der Stresskompetenz sind bei mir stark,

welche weniger stark ausgepragt?

== \Was mochte ich lernen, um meine personliche Stresskompetenz zu erweitern?

== \Was mochte ich aus diesem Seminar fir mich persénlich mitnehmen?

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
O Abb.12.13 Fortsetzung
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12.2.2 Trainingsmodul 1:
Entspannungstraining

Progressive Relaxation: Grundprinzip

(8 Abb. 12.14)

Anleitung zum Entspannungstraining: Pro-
gressive Relaxation (PR) nach Jacobson

(8 Abb. 12.15)

Progressive Relaxation: Ubungen der Lang-
form (8 Abb. 12.16)

Progressive Relaxation: Ubungen der Kurz-
form (8 Abb. 12.17)

Entspannungsprotokoll (8 Abb. 12.18)
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Grundprinzip der Progressiven Relaxation (PR)

12

Aufmerksamkeit auf die jeweilige
Korperregion lenken

©

Muskeln anspannen

©

Spannung kurz (ca. 5-7 sec.) halten
(dabei weiteratmen)

Mit dem Ausatmen Spannung l6sen und
entspannen (30-45 sec.)

~Q

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung

B Abb.12.14 Grundprinzip der Progressiven Relaxation (PR)
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Progressive Relaxation (PR) nach Jacobson

Anleitung zum Entspannungstraining

Bitte lesen Sie diesen Text aufmerksam durch.

Er wird Ihnen dabei behilflich sein,

== das, was Sie bereits tiber das Entspannungs-
training erfahren haben, nochmals aufzu-
frischen,

== Antwort auf noch offene Fragen zu finden,

== die Ubungen zu Hause korrekt durchzu-
fuhren.

=m Worum geht es?

Die Technik, die Sie erlernen werden, heif3t
Progressive Relaxation. Dabei lernen Sie, einige
wesentliche Muskelgruppen lhres Korpers in
einer bestimmten Reihenfolge zu entspannen,
indem Sie diese Muskelgruppen erst anspannen
und dann lockern, wahrend Sie gleichzeitig sehr
konzentriert und sorgfaltig auf die Empfin-
dungen achten, die dabei an lhren Muskeln
auftreten. Mit einiger Ubung werden Sie dazu
kommen, lhre Muskelspannung weit unter das
normale Spannungsniveau zu senken, und zwar
wann immer Sie wollen und wann immer Sie es
brauchen. Sich entspannen lernen geht dhn-
lich wie das Erlernen anderer Fertigkeiten, wie
Schwimmen, Autofahren oder Klavierspielen.
Sie brauchen dazu Ubung, Konzentration und
Engagement. Dies bedeutet, dass Sie sich Zeit
nehmen missen, Zeit firr sich selbst. Schon
Wilhelm Busch wusste:

Es gibt nichts Gutes, auBer man tut es!

mm Wozu Muskelentspannung?

Mit etwas Ubung werden Sie feststellen, dass
durch die Entspannung der Muskulatur auch
andere Zeichen korperlicher Unruhe und Erre-
gung, wie z.B. Herzklopfen, Schwitzen, Zittern
zurlickgehen oder verschwinden, dass Sie sich
insgesamt viel ruhiger und gelassener fiihlen.
Mit der Muskelentspannung haben Sie also eine
Technik zur Hand, mit der Sie korperliche und

seelische Anspannung und Nervositat verrin-
gern und alltégliche Stresssituationen gelasse-
ner bewaltigen kénnen.

== Was Sie beim Uben beriicksichtigen sollten!
== Zeitpunkt

Uben Sie méglichst taglich und legen Sie den
Zeitpunkt so, dass Sie nicht gestort werden und
sich auch nicht unter Zeitdruck fiihlen. Diese
Ubungszeit soll also voll und ganz der Entspan-
nung zur Verfiigung stehen.

== AuBere Umgebung

Gerade zu Beginn des Trainings ist es hilfreich,
wenn Sie wihrend des Ubens nicht abgelenkt
und in Ihrer Konzentration gestort werden. Ide-
al ist deshalb ein ruhiger, evtl. abgedunkelter
Raum. Achten Sie darauf, weder durch Personen
oder Haustiere im Zimmer noch durch das
Klingeln des Telefons oder der Tiirklingel unter-
brochen zu werden.

== Sijtzgelegenheit

Die Sitzgelegenheit sollte so beschaffen sein,
dass keine Anstrengung fir die Kérperhaltung
notig ist. Ideal ist ein gut gepolsterter Sessel, in
dem Sie Kopf, Nacken, Riicken und Arme be-
guem anlehnen bzw. auflegen kénnen. Die Fli3e
sollten einen guten Kontakt zum Boden haben.

== Kleidung

Achten Sie darauf, dass Sie wihrend der Ubung
nicht durch beengende Kleidungsstticke (Ja-
ckett, Krawatte, Glrtel, unbequeme Schuhe etc.)
oder Brillen, Kontaktlinsen, Uhren in lhrer
Bewegungsfreiheit und Konzentrationsfahig-
keit eingeschrankt werden. Legen Sie diese vor-
her ab.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

B Abb.12.15 Progressive Relaxation (PR) nach Jacobson
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== Klarer Beginn

Bitte gewdhnen Sie sich von Anfang an daran,
jede Entspannungsiibung mit einem kleinen
Ritual zu beginnen. Dieses Startritual sieht wie
folgt aus:

1. Sie entscheiden sich ganz bewusst dafiir,
die Ubung jetzt durchfiihren zu wollen, und
sagen sich: »Jetzt entspanne ich mich.«

2. Sie nehmen ganz bewusst |hre Entspan-
nungsposition ein (mit dem Gesal auf die
gesamte Sitzfldche setzen und Ricken an-
lehnen, FiiBe fest auf den Boden stellen,
Hande auf die Oberschenkel und dabei die
Schultern fallen lassen) und

3. Sie wenden lhre Aufmerksamkeit ganz
bewusst nach innen, auf hren Kérper, und
schlielen dabei die Augen.

== Korperhaltung

Wenn Sie im Sitzen ben, achten Sie darauf,
dass die FiiBe bequem stehen, dass die Beine ge-
lockert sind, dass Sie sich tberall richtig an-
lehnen konnen, dass Sie fiir Ihren Kopf eine
angenehme Lage finden, dass die Schultern
locker herabhdangen und Hande und Unter-
arme entspannt auf der Lehne oder im Schol3
aufliegen.

Sie kdnnen natiirlich auch im Liegen tiben.
Legen Sie sich dazu auf den Riicken, die Arme
liegen leicht angewinkelt, die Beine liegen aus-
gestreckt nebeneinander, die Fiile zeigen nach
auflen. Vielleicht ist es bequemer, wenn Sie ein
Kissen oder eine Rolle in den Nacken, den
Riicken oder in die Kniekehlen legen. Probieren
Sie die fiir Sie angenehmste Lage aus.

= m Worauf es bei der Ubung ankommt!

== Anspannen und Entspannen

Indem Sie eine Muskelgruppe anspannen und
dann die so entstandene Spannung anschlie-
Bend mit dem Ausatmen wieder lockern, er-
moglichen Sie diesen Muskeln, sich weit unter
ihr normales Spannungsniveau zu entspannen.
Die Wirkung ist ahnlich wie bei einem unbe-
wegt herabhangenden Pendel. Wenn wir es stark
nach links (»Entspannung«) ausschwingen las-

221

sen wollen, kdnnten wir es stark in diese Rich-
tung stolBen. Leichter ware esjedoch, es zunachst
ganz in die entgegengesetzte Richtung (»An-
spannung«) zu ziehen und es dann fallen zu
lassen. Es wird Uiber die Senkrechte hinaus in die
gewlinschte Richtung schwingen. Die Muskeln
vor der Entspannung anzuspannen ist, als ob
wir uns zu einem »fliegenden Start« in die tiefe
Entspannung verhelfen. Dabei sollte das An-
spannen 5-7 s nicht Gberschreiten, um die Mus-
keln nicht zu verkrampfen. Atmen Sie beim
Anspannen ganz normal weiter und halten Sie
den Atem bitte nicht an. Nach dem Lockern
einer Muskelgruppe sollten Sie sich ca. 30-45 s
Zeit nehmen, um die Entspannung wirken zu
lassen.

== Auf Empfindungen achten

Ein weiterer Vorteil dieser Technik, erst Span-
nung zu erzeugen und dann zu lockern, liegt
darin, dass Sie durch den Kontrast die mit An-
spannung und Entspannung verbundenen
Empfindungen leichter erkennen und unter-
scheiden lernen. Wenn Sie eine Muskelgruppe
anspannen, so spuren Sie, wie die Muskeln hart
werden und sich zusammenziehen. Achten Sie
wahrend des Anspannens immer genau auf
diese Empfindungen. Wenn Sie dann die
Muskelgruppe entspannen, d.h. alle Spannung
gleichzeitig herauslassen, verschwinden diese
Empfindungen und angenehme Entspannungs-
gefihle treten an ihre Stelle. Diese kénnen von
Mensch zu Mensch ganz unterschiedlich sein.
Manche Menschen spuren Warme in ihre Mus-
keln flieBen oder ein angenehmes Kribbeln,
andere empfinden Schwere und wieder andere
ein Gefiihl der Schwerelosigkeit. Wichtig ist nur,
dass Sie wahrend des Entspannens 30 s ganz
aufmerksam auf diese Empfindungen achten,
ihnen nachspiiren und so die Entspannung tie-
fer und tiefer werden lassen. Die Vorstellung,
nach dem Loslassen der Anspannung mit jedem
Ausatmen die Muskeln noch mehr zu lockern,
ergibt bei vielen Ubenden eine spiirbare zusatz-
liche Wirkung.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

B Abb.12.15 Fortsetzung
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== Richtig atmen

Beim Anspannen der Muskeln sollten Sie ganz
normal weiteratmen. Beim L&sen der Anspan-
nung atmen Sie tief aus. Ansonsten sollten Sie
Ihre Atmung nicht weiter beachten oder gar zu
kontrollieren versuchen. Sie werden wahrend
der Ubung ganz von alleine zu einer ruhigen
und entspannten Atmung kommen.

== Konzentration

Sie werden feststellen, dass es nicht einfach ist,
sich nur auf sich selbst bzw. auf die Muskel-
entspannung zu konzentrieren. lhre Aufmerk-
samkeit wird haufiger durch Gerdusche, andere
Korperempfindungen oder abschweifende Ge-
danken abgelenkt werden. Das ist ganz normal
und sollte Sie nicht beunruhigen. Wenn Sie fest-
stellen, dass Sie abgeschweift sind, so nehmen
Sie es ruhig hin und richten Sie dann lhre Auf-
merksamkeit wieder auf Ihren Kérper. Denken
Sie also nicht weiter darliber nach, sondern
fahren Sie einfach mit der Ubung fort. Haufig
hilft es, sich die Anweisungen fiir die Ubung
durch innerliches Sprechen selbst zu geben und
auch die Empfindungen, die beim Entspannen
auftreten, innerlich zu kommentieren. Zum
Beispiel so: »... atme aus und entspanne. Lass
alle Spannung raus und konzentriere dich ganz
auf die Empfindungen, die beim Entspannen
der Muskeln auftreten. Achte darauf, wie sie
weicher und entspannter werden ...« usw.

== Klares Ende: Das Zuriicknehmen

Um die Entspannungsiibung zu beenden, sagen
Sie sich ganz bewusst, dass Sie die Entspannung
beenden wollen. Préagen Sie sich die Entspan-
nungsgefiihle ein. Ballen Sie dann lhre Hande
zu Fausten, strecken und rakeln Sie sich, atmen
Sie ein paar Mal kréftig tief durch und 6ffnen
Sie dann die Augen und richten lhre Aufmerk-
samkeit wieder nach auBen. Durch dieses sog.
»Zuriicknehmen« wird der Korper nach der
Entspannung - dhnlich wie nach dem Schlafen
— wieder auf den Wachzustand eingestellt. Das
Zuriicknehmen soll nach jeder Ubung erfolgen.

Nur wenn Sie abends im Bett unmittelbar vor
dem Schlafen Giben, nehmen Sie die Entspan-
nung nicht zuriick. Andernfalls kann es vor-
kommen, dass Sie sich frisch und ausgeruht
fihlen und deswegen in den darauf folgenden
Stunden nicht schlafen kénnen. Wenn Sie im
Bett das Zurlicknehmen der Entspannung aus-
lassen, werden Sie besser einschlafen.

== Entspannung lasst sich nicht erzwingen
Wir haben betont, wie wichtig Konzentration
und regelmiBiges Uben fiir den Erfolg des Trai-
nings sind. Sich entspannen kdnnen erfordert
jedoch noch etwas mehr, namlich: sich gehen
lassen konnen, sich Zeit flr sich selbst nehmen
kénnen und Geduld mit sich haben, wenn es
einmal nicht so gut klappt. Viele von Ihnen
werden auch die Erfahrung kennen, dass gerade
dann, wenn man unbedingt einschlafen will, der
Schlaf sich nicht einstellt. Erst wenn man die
Absicht, schlafen zu wollen, aufgibt und auch
den vielleicht aufkommenden Arger und die
Sorge Uber zu wenig Schlaf loslasst, stellt der
Schlaf sich unvermittelt ein.

Bei der Entspannung verhalt es sich ganz
dhnlich. Auch sie ist durch eine noch so grof3e
bewusste Willensanstrengung nicht zu errei-
chen. Denken Sie z.B. auch an das Suchen nach
einem Wort, das man erst findet, wenn man sich
nicht mehr krampfhaft darum bemdht. Beson-
ders bemiiht Ubende, die ihren »ganzen Willen«
einsetzen, oder solche, die glauben, man kénne
alles mit dem Willen erreichen, versagen. Man
kann Spannung, Verkrampfung (und die damit
einhergehenden Erscheinungen) nicht mit dem
Willen beseitigen — 16sen schon gar nicht; denn
Wille ist Spannung. Auf dem Weg der Entspan-
nung steht daher ganzam Anfang - und immer
wieder neu — die Notwendigkeit, den bewussten
Willen, die Absicht, die Dinge aktiv beeinflus-
sen, beherrschen, managen zu wollen, loszu-
lassen zugunsten einer mehr passiven, mitge-
henden, aufnehmenden und sich hingebenden
Haltung.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Progressive Relaxation -

Langform: Wie Sie die Muskeln anspannen kénnen

1. Ubungsteil: Hinde und Arme

(M

Dominante Hand und
Unterarm

Dominanter Oberarm

Nichtdominante Hand und
Unterarm

Nichtdominanter Oberarm

2. Ubungsteil: FiiBe, Beine, Gesal

FlRe
Unterschenkel

Oberschenkel
Gesald

3. Ubungsteil: Kopf und Gesicht

9)

(10)

(11)

(12)

Stirn und Kopfhaut

Augen und obere Wangen-
partie

Untere Wangenpartie,
Kiefer, Mund

Hals und Nacken

Hand zur Faust ballen

Ellenbogen anwinkeln (mit geoffneter Hand)
Hand zur Faust ballen

Ellenbogen anwinkeln (mit gedffneter Hand)

Zehen einkrallen oder: Zehen spreizen

Fersen vom Boden abheben (Achtung: Bei Neigung zu Wadenkrampfen
Fersen nur leicht anheben!)

Fersen in den Boden driicken und Zehen vom Boden abheben
Pobacken zusammendriicken

Augenbrauen hochziehen und dabei die Stirn in horizontale Falten legen
oder:

Augenbrauen zusammenziehen, sodass auf der Stirn tiefe senkrechte Falten
(»Zornesfalten«) entstehen

Augen zusammenkneifen und die Nase nach oben ziehen (»riimpfen«)

Zéhne aufeinander beiRen, Lippen aufeinander pressen, Zunge nach oben
gegen den Gaumen driicken

Kopf etwas einziehen und nach hinten driicken oder: Kopf nach vorne auf
die Brust ziehen

oder:

Kopf leicht geneigt nach rechts (bzw. links) drehen, das Kinn zeigt jeweils
zur rechten (bzw. linken) Schulter

oder:

Kopf mit dem Gesicht nach unten zur rechten (bzw. linken) Schulter neigen
(»das Ohr auf die Schulter legen«)

4. Ubungsteil: Schultern, Riicken, Brust, Bauch

(13)

(14)
(15)

(16)

Schultern und obere
Ruickenpartie

Brust
Untere Ruickenpartie

Bauch

Schultern hochziehen (»bis zu den Ohren)

oder:

Schulterblatter nach hinten unten driicken (»als wollten sich die Schulter-
blattspitzen berthrenc)

oder:

Schultern nach vorne vor die Brust ziehen

Tief einatmen und Atem kurz anhalten, dabei Brustmuskulatur anspannen
Leichtes Hohlkreuz machen, indem das Becken nach vorne gekippt wird
oder:

den Rumpf nach vorne tiberbeugen

Bauch hart machen (»als wolle man einen leichten Schlag abfangen«)
oder:

Bauchdecke einziehen

oder:

Bauchdecke nach au3en wélben

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung

B Abb.12.16 Progressive Relaxation - Langform
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Progressive Relaxation -

Kurzform: Wie Sie die Muskeln anspannen konnen

(1) Arme Beide Hande zu Fausten ballen und Ellenbogen anwinkeln

Augenbrauen zusammenziehen, Nase rimpfen,
(2) Kopf Zéhne und Lippen zusammenpressen, Kopf leicht einziehen
und nach hinten driicken

Schultern nach hinten unten zusammendrticken,

3) Rumpf L
leicht ins Hohlkreuz gehen und Bauchdecke hart machen
Beide Fersen auf den Boden driicken, Zehenspitzen

(4) Beine aufrichten, dabei Unterschenkel, Oberschenkel und

GesalBmuskeln anspannen

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewidltigung

B Abb.1217 Progressive Relaxation - Kurzform
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Entspannungsprotokoll fiir die Woche

von (XYY YY) bis eeccee

12

In dieser Woche tibe ich:

Datum Zeit

Bemerkungen:

Ubung durchge-
fiihrt?

O ja nein

O ja nein

O ja nein

O ja nein

O ja nein

O ja nein

O ja nein

O ja nein

Wie war der Erfolg?
(1 = sehr gut bis
6 = sehr schlecht)

123456

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewidltigung

B Abb.12.18 Entspannungsprotokoll
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12.2.3 Trainingsmodul 2:

Mentaltraining

Stress ist das Resultat von personlichen Bewer-
tungen (Beispiel) (B Abb. 12.19)
Stressverschirfende und forderliche Denkmus-
ter (B Abb. 12.20)

»Wie man forderliche Gedanken fordern
kann«: Ein Menii mentaler Strategien zur
Stressbewiltigung (8 Abb. 12.21)

Checkliste »Stressverschirfende Gedanken«
(B Abb.12.22)

Personliches Stressverstarkerprofil

(8 Abb. 12.23)

Information »Die 5 Stressverstiarker und was
dahinter steckt« (8 Abb. 12.24)

Arbeitsblatt »Personliche Stressverstarker hin-
terfragen« (8 Abb. 12.25)

Arbeitsblatt »Forderliche Einstellungen«

(8 Abb. 12.26)
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Stressverscharfende und forderliche Denkmuster

Stressverscharfend

»Das gibt’s doch nicht!«-Denken

== mit der Realitdt hadern

== Jammern, klagen

== Nicht-wahr-haben-wollen

== sich in Arger und Frust hineinsteigern
»Blick auf das Negative«

== einseitig negative Aspekte der Situation

wahrnehmen
== negativen Aspekten eine zu grofe Bedeutung

geben
== negative Aspekte zu sehr verallgemeinern

Negatives Konsequenzen-Denken

== einseitig mogliche negative Konsequenzen
und Misserfolge ausmalen und tibersteigern
(Katastrophisieren)

== Angst vor Misserfolg

»Defizit-Denken«

== ejnseitig eigene Defizite, Schwachen, Misserfolge
wahrnehmen

== Selbstabwertung

Personalisieren

== jufere Situationen oder das Verhalten
anderer zu personlich nehmen

== sich vorschnell personlich betroffen, angegrif-
fen, verantwortlich, beschuldigt oder schuldig
fuhlen

Forderlich

Annehmen der Realitat

== Stressoren und eigene Stressreaktionen als
Realitdat annehmen (»Es ist, wie es ist.«)

== Bedeutet nicht passiv hinnehmen oder gutheilen

»Blick auf das Positive«
== den Blick fiur das Erfreuliche, Gelungene,
Schone und Gute weiten
== Dankbarkeit entwickeln
== Das »Glick im Ungliick« erkennen
== Nach dem personlichen Sinn fragen
== Die Bedeutung negativer Aspekte hinterfragen
und relativieren
== Das Wesentliche sehen, das, was wirklich wichtig ist
== \Weniger bewerten, richten,urteilen

Positives Konsequenzen-Denken

== sich auf Chancen, magliche Erfolge und positive
Konsequenzen orientieren

== Hoffnung auf Erfolg

== Bedeutung der negativen Konsequenzen
hinterfragen und relativieren

== Das Wesentliche sehen

== Ent-Katastrophisieren (Was kdnnte schlimm-
stenfalls geschehen?)

»Starken-Denken«

== sich auf eigene Starken, Erfolge und Ressourcen (ex-
terne Hilfen) konzentrieren

== sich auch an bereits tiberstandene Misserfolge, Nie-
derlagen und Schwierigkeiten erinnern auf die ei-
genen Kompetenzen vertrauen (Selbstwirksamkeit)

== sich mit Schwachen und Starken annehmen

== Selbstakzeptanz (»Ich bin gut so wie ich bin.«)

»Teflon-Denken«

== Relativieren und Distanzieren

== die Sache aus einem anderen Blickwinkel, mit den
Augen eines anderen neutralen Beoobachters sehen

== Realitatstestung (Ist es wirklich so?)

== Empathie: sich in die Lage des anderen hineinver-
setzen

= Anregung zur Selbstreflexion: Wie denkt mein Gehirn?

Bitte priifen Sie einmal in Ruhe, welche der beschriebenen stressverscharfenden und forderlichen Denkmuster in
Ihrem Gehirn eher stark und welche eher gering ausgepragt sind.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

B Abb.12.20 Stressverscharfende und forderliche Denkmuster
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Wie man forderliche Denkmuster fordern kann:

12

Ein Menii zur mentalen Stressbewaltigung

Stress entsteht zu einem erheblichen Teil
im Kopf. Wie wir Situationen einschatzen
und unsere eigenen Kompetenzen bewer-
ten, hat groBBen Einfluss darauf, ob es zu
Stress kommt oder nicht. Ein wichtiger Weg
zur Stressbewaltigung besteht daher darin,
eigene stressverscharfende Gedanken zu
erkennen und achtsam wahrzunehmen
und dann allmahlich zu verandern. Dies ist
leichter gesagt als getan, denn die stress-
verscharfenden Denkmuster haben sich
durch jahrlange Benutzung tief in unser
Gehirn eingegraben. Sie sind dadurch ein
fester Bestandteil von uns selbst geworden
und unsere Sicht der Dinge erscheint uns
oft als einzig mdgliche und richtige. Um
Bewegung in den eigenen Kopf und sich
selbst auf neue, forderliche Gedanken zu
bringen, ist es hilfreich, sich immer wieder
und regelmafig mit einer (oder auch meh-
reren) der folgenden Fragen zu beschiftigen:

Annehmen der Realitat: »Es ist, wie es ist.«

Wenn Sie dazu neigen, in belastenden Situ-

ationen zu hadern mit dem, was ist, und

sich in Arger und Stress hineinzusteigern,

dann kénnen Ihnen die folgenden Fragen

helfen, eine annehmende Grundhaltung

und mehr Gelassenheit zu finden.

== \Was bringt es und wozu fiihrt es, wenn
ich mich jetzt weiter dariiber aufrege?

== |nwieweit helfen mir Arger und Ent-
tauschung jetzt, mich so zu fiihlen, wie
ich mich fiihlen méchte?

== |nwieweit hilft mir das Hadern, die Situ-
ation in den Griff zu bekommen?

== Wer entscheidet eigentlich dariiber, wie
sehr ich mich drgere liber das, was ist?

Blick auf das Positive, auf das Erfreuliche, Ge-
lungene und Wesentliche

Wenn Sie in belastenden Situationen zu einem

zu engen »Blick auf das Negative« neigen, dann

konnen lhnen die folgenden Fragen helfen, den

Blick wieder zu weiten fur das Erfreuliche, das

Gelungene, das Gute und Schoéne. Sie kénnen

auch dazu beitragen, wieder starker das Wesent-

liche zu sehen, das, was lhnen wirklich

wichtig ist.

== Was ist das Gute daran? Wozu ist das auch
gut?

== Welchen Sinn finde ich in dieser Situation?
Was kann ich in dieser Situation lernen?

== Wie wichtig ist das wirklich fir mich? Was
ist wichtiger als diese Sache?

== \WVas habe ich Schones erlebt? Was wurde
oder wird mir Gutes zuteil? Wofir bin ich
dankbar?

Wenn Sie sich mit solchen und dhnlichen Fra-
gen beschaftigen, kann dies dazu flihren, dass
Stressgefiihle vermindert werden und Gefiihle
von Zufriedenheit und Dankbarkeit entstehen.
Das regelméfBige Fiihren eines Freuden- oder
Dankbarkeitstagebuches kann den »Blick auf
das Positive« sehr gut starken.

Positives Konsequenzen-Denken:
Orientieren auf mogliche Erfolge und
positive Folgen
Wenn Sie dazu neigen, sich zu sehr und zu ein-
seitig mit einem mdoglichen Scheitern und des-
sen negativen Folgen zu beschéftigen, dann kon-
nen Sie mit den folgenden Fragen lhre Auf-
merksamkeit gezielt auf mogliche Erfolge und
positive Folgen lenken.
== Was wird dabei herauskommen, wenn al-
les gut lauft?

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewéltigung

B Abb.12.21 Wie man forderliche Gedanken fordern kann
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== \Wie wird es sein, wenn ich die Anforder-
ung erfolgreich bewailtigt habe? Wie
werde ich mich dann fiihlen?

== \Wie werden andere, die mir wichtig sind,
auf meinen Erfolg reagieren?

Auch Ent-Katastrophisieren:

== \Was wiirde schlimmstenfalls geschehen?
Wie schlimm ware das wirklich? Wie wahr-
scheinlich ist das?

Lassen Sie in Inrem Kopf moglichst plastische
»Erfolgsbilder« entstehen. Dies wird dazu be-
itragen, dass Sie die jeweiligen Anforderun-
gen weniger als Bedrohung erleben und

stattdessen Kraft, Motivation, ja unter Um-

standen sogar (Vor-) Freude in sich spiren.

»Starken-Denken«: Orientieren auf eigene

Stérken und Erfolge

Wenn Sie bei Anforderungen dazu neigen,

sich selbst zu wenig zuzutrauen und mit Angst

vor Versagen und Misserfolg zu kdmpfen ha-

ben, dann kann lhnen die Beschaftigung mit

folgenden Fragen helfen, wieder Mut und in-

nere Star-ke zu finden:

== \Welche schwierigen Situationen in mei-
nem Leben habe ich bereits gemeistert
oder durchgestanden? Wie habe ich das
geschafft?

== \Welche Starken und Tugenden habe ich

dabei unter Beweis gestellt?

Worauf bin ich stolz?

Was gibt mir heute Mut und Sicherheit?

Worauf kann ich mich verlassen?

== Wie wiirde ein guter Freund (oder Kollege,
Vater, Mutter, jemand, der »hinter mir
steht«) meine Starken beschreiben?

»Teflon-Denken« (1): Relativieren und
Distanzieren

Wenn Sie leicht den MaBstab verlieren, dazu
neigen, aus einer Miicke einen Elefanten zu

machen und vieles allzu persoénlich zu nehmen,

dann ist es fir Sie hilfreich, die Dinge wieder

ins rechte Verhaltnis zu setzen, zu relativieren

und innere Distanz zu gewinnen. Folgende

Fragen konnen dabei hilfreich sein:

== Wie werde ich morgen, in einem Jahr, in
zehn Jahren dariiber denken?

== Wie sehe ich die Sache von einer hoheren
Warte aus? Wie wichtig ist das dann
wirklich?

== \Was denkt jemand, den die Situation
weniger belastet als mich?

== |nwieweit betrifft mich das hier wirklich
persdnlich? Wie sehen andere (neutrale,
unabhangige, erfahrene) Personen die
Sache?

== Wie sehen die anderen beteiligten
Personen die Sache? Wie fiihlen die sich?

»Teflon-Denken«(2): Realitatstestung und
Konkretisieren
Wenn Sie dazu neigen, negative Ereignisse
oder Erfahrungen vorschnell zu verallgemein-
ern, kann es fir Sie hilfreich sein, Ihren Kopf
wieder auf den Boden der Tatsachen zuriickzu-
ho-len und sich die konkrete Ausgangssitua-
tion, die Ausloser flir den Stress gewesen ist,
vor Augen zu fiihren. Die folgenden Fragen
dienen dazu, den Wirklichkeitsgehalt der eige-
nen Situationswahrnehmung zu tiberpriifen:
== |st es wirklich so? Welche Beweise/
Tatsachen sprechen fiir meine Sichtweise?
== \Was genau ist eigentlich passiert? Was ist
im Einzelnen geschehen oder gesagt
worden?
== |st das immer so? Gibt es Ausnahmen?
Wenn es lhnen gelingt, lhren Kopf mit solchen
Fragen zu beschiftigen, kann dies dazu beitra-
gen, dass Sie eine realitdtsangemessenere
Einschatzung der Situation gewinnen, dass Sie
wieder klarer sehen. Sie werden die Situation
selbst wahrscheinlich gar nicht mehr als so
bedrohlich und als leichter handhabbar
einschatzen.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Checkliste: Stressverscharfende Gedanken

Wie sehr stimmen Sie den folgenden Aussagen zu?

Trifft voll Trifft  Trifft etwas Trifft nicht

zu ziemlich zu zu zu

1. Am liebsten mache ich alles selbst. 3 2 1 0
2. Aufgeben kommt fiir mich niemals in Frage. 3 2 1 0
3. Esist entsetzlich, wenn etwas nicht so lduft, wie ich will oder 3 2 1 0

geplant habe.
4. Ich muss unter allen Umstéanden durchhalten. 3 2 1 0
5. Wenn ich mich wirklich anstrenge, dann schaffe ich es. 3 2 1 0
6. Esist nicht akzeptabel, wenn ich eine Arbeit nicht schaffe oder einen 3 2 1 0
Termin nicht einhalte.

7. Ich muss den Druck (Angst, Schmerzen etc.) auf jeden Fall aushalten. 3 2 1 0
8. Ich muss immer fiir meinen Betrieb da sein. 3 2 1 0
9.  Man muss wirklich hart gegen sich selbst sein. 3 2 1 0
10.  Esist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe. 3 2 1 0
11.  Ich will die anderen nicht enttduschen. 3 2 1 0
12.  Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen. 3 2 1 0
13.  Auf mich muss 100%iger Verlass sein. 3 2 1 0
14.  Esist schrecklich, wenn andere mir bdse sind. 3 2 1 0
15.  Starke Menschen brauchen keine Hilfe. 3 2 1 0
16.  Ich will mit allen Leuten gut auskommen. 3 2 1 0
17.  Esist schlimm, wenn andere mich kritisieren. 3 2 1 0
18.  Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen. 3 2 1 0
19.  Esist wichtig, dass mich alle mdgen. 3 2 1 0
20. Bei Entscheidungen muss ich mir 100% sicher sein. 3 2 1 0
21.  Ich muss standig daran denken, was alles passieren konnte. 3 2 1 0
22.  Ohne mich geht es nicht. 3 2 1 0
23.  Ich muss immer alles richtig machen. 3 2 1 0
24.  Esist schrecklich, auf andere angewiesen zu sein. 3 2 1 0
25.  Esist ganz fuirchterlich, wenn ich nicht weil, was auf mich zukommt. 3 2 1 0

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Personliches Stressverstarkerprofil

Auswertung der Checkliste »Stressverscharfende Gedanken«

(1) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 6, 8, 12, 13 und 23.

Wert 1 =

(2) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 11, 14, 16, 17 und 19.

Wert 2 =

(3) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 1, 15, 18, 22 und 24.

Wert 3 =

(4) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 3, 10, 20, 21 und 25.

Wert 4 =

(5) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 2, 4, 5, 7 und 9.

Wert 5 =

(6) Ubertragen Sie die errechneten Werte 1 bis 5 in die untenstehende Graphik.

Halte durch!

Behalte Kontrolle!

N

Sei unabhéangig!

Sei beliebt!

-

1
N

Sei perfekt! | ﬂ

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

B Abb.12.23 Personliches Stressverstarkerprofil
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Die 5 Stressverstarker und was dahinter steckt

12

== Sei perfekt!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das Leistungsmotiv, der Wunsch nach Erfolg
und Selbstbestatigung durch gute Leistun-
gen. Wer leistungsmotiviert ist, will etwas gut,
besser oder - am besten - am besten machen.
Wenn dieses Motiv allerdings ibermachtig
und zur absoluten Forderung erhoben wird,
dann verbindet es sich mit einer ausgeprag-
ten Stressanfalligkeit vor allem gegentiber
solchen Situationen, in denen ein Misserfolg,
Versagen und eigene Fehler mdglich sind

oder drohen. Durch das perfektionistische
Leistungsverhalten wird versucht, derartige
Situationen unter allen Umstanden zu ver-
meiden. Das Problem besteht hier nicht darin,
sich standig verbessern zu wollen oder nach
Hochstleistungen zu streben. Auch gibt es
selbstverstandlich Aufgabenbereiche, in

denen es auf hochste Genauigkeit und Perfek-
tion ankommt. Problematisch wird es dann,
wenn das perfektionische Leistungsstreben in
alle Lebensbereiche hineingetragen und auf
jede beliebige berufliche Aufgabe oder pri-
vate Aktivitat bertragen wird. Dies fihrt Gber
kurz oder lang unweigerlich in die Selbstu-
berforderung und schlie3lich Erschépfung.

== Sei beliebt!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das Bindungsmotiv der Wunsch nach Zuge-
horigkeit, nach Angenommensein und Liebe.
Wenn dieses Motiv libermdchtig und zur ab-
soluten Forderung erhoben wird, dann ver-
bindet es sich mit einer ausgepragten Stress-
anfalligkeit vor allem gegentiiber solchen

Situationen, in denen Ablehnung, Kritik und
Zurickweisung durch andere méglich sind
oder drohen. Als besonders belastend wird
auch erlebt, wenn man eigene Interessen
vertreten und andere enttauschen muss oder
wenn Konflikte, Meinungsverschiedenheiten
u.A. mit anderen bestehen. Derartige Situa-
tionen mussen unter allen Umstanden ver-
mieden oder entscharft werden. Dies wird
versucht, indem man eigene Interessen zu-
rickstellt und sich bemiiht, es buchstablich
allen recht zu machen. Auch eine tbergrof3e
Hilfsbereitschaft steht bisweilen im Dienst
des »Sei beliebt!«-Verstarkers. Sicher gibt es
immer wieder Situationen, in denen es notwen-
dig oder angemessen ist, Kompromisse zu
schlieBen, nachzugeben und anderen zu
helfen. Das Problem liegt auch hier wieder in
der Ubertreibung, in einem »Zuviel des
Guten, das auf langere Sicht in die Selbstiber-
forderung und ins Burn-out fihrt.

== Sei unabhangig!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das Autonomiemotiv, der Wunsch nach per-
sonlicher Unabhangigkeit und Selbstbestim-
mung. Wenn dieses Motiv Ubermachtig und
zur absoluten Forderung erhoben wird, dann
verbindet es sich mit einer ausgepragten
Stressanfalligkeit vor allem gegentiber solchen
Situationen, in denen eine Abhangigkeit von
anderen, eigene Hilfsbediirftigkeit und Schwa-
chen erlebt werden oder drohen. Menschen,
mit einem stark ausgepragten Autonomiestre-
ben erledigen deshalb ihre Aufgaben am liebs-
ten allein und machen Schwierigkeiten, Sorgen

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

B Abb.12.24 Die 5 Stressverstarker und was dahinter steckt
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und Angste mit sich allein aus. Es fillt ihnen
schwer, andere um Hilfe oder Unterstiitzung
zu bitten und sich anderen anzuvertrauen. Sie
versuchen unter allen Umstanden gegeniiber
sich und anderen das Bild der Starke und Un-
abhangigkeit aufrechtzuerhalten. Dass ein sol-
ches Verhalten langerfristig leicht in die Selbst-
Uberforderung bis zur Erschépfung fiihren
kann, liegt auf der Hand. Stressverscharfend
wirkt hier nicht das an sich gesunde Streben
nach Unabhangigkeit, sondern wieder dessen
einseitige Ubertreibung, die es nicht erlaubt,
sich auch einmal bei anderen anzulehnen und
sich helfen zu lassen.

== Behalte die Kontrolle!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das Kontrollmotiv, der Wunsch nach Sicher-
heit im und Kontrolle iber das eigene Leben.
Wenn dieses Motiv tibermachtig und zur ab-
soluten Forderung erhoben wird, dann ver-
bindet es sich mit einer ausgepragten Stress-
anfalligkeit vor allem gegenuiber solchen Sit-
uationen, in denen Kontrollverlust, Fehlent-
scheidungen und Risiken méglich sind oder
drohen. Um solche Situationen zu vermeiden,
versuchen Menschen mit einem starken Kon-
trollstreben maoglichst alles selbst unter Kon-
trolle zu haben. Es fallt ihnen schwer zu dele-
gieren. Sie neigen dazuy, sich standig Sorgen
Uber mogliche Risiken und Gefahren zu ma-
chen, und es kostet sie viel Zeit und Kraft,
Entscheidungen zu treffen, aus Angst, mogli-
che Risiken zu Ubersehen. So kann auch dieser
Stressverstarker langerfristig Selbstiiberford-
erung und Ausbrennen begiinstigen, da eine
hundertprozentige Sicherheit und Kontrolle
nicht zu erreichen sind. Gerade in Zeiten zu-
nehmender Unsicherheit bedarf das Siche-

rheitsstreben eines Ausgleichs durch Mut
zum kalkulierten Risiko, durch Loslassen und
durch Vertrauen.

== Halte durch!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das zentrale Streben nach Lustgewinn und
Unlustvermeidung, das hier allerdings nicht

zu stark ausgepragt ist, wie das bei anderen
Stressverstarkern der Fall ist, sondern im
Gegenteil zu stark unterdriickt wird. Man ist

zu hart zu sich selbst. Bei der Verfolgung von
Zielen gilt Durchhalten als oberste Maxime.
Dies kann dann dazu fiihren, dass man sich
keine Pausen erlaubt, dass man Signale ei-
gener Erholungsbediirftigkeit ignoriert oder
verleugnet, dass man an unrealistischen
Zielen oder unlésbaren Aufgaben zu lange
festhalt, und sich so selbst langfristig in die
Erschépfung treibt. Natirlich ist es eine wich-

tige, ja notwendige Fahigkeit, das Lust-
streben Uberwinden, sich bei der Verfolgung
von Zielen auch unangenehmen Aufgaben
stellen zu kénnen und die eigene Komfort-
zone zu verlassen. Problematisch ist hier

wieder die Ubertreibung, ein »Zuviel des

Guteng, das es nicht erlaubt, sich auch ein-

mal auszuruhen und sich unangenehmen

Dingen zu entziehen.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

O Abb.12.24 Fortsetzung
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Personliche Stressverstarker hinterfragen

Mit den folgenden Fragen kénnen Sie stressverscharfende Einstellungen hinterfragen
und férderliche Einstellungen entwickeln.

Um welchen Stressverstarker geht es?

Frage 1: Was ist das Gute an diesem Stressverstarker? Welche positiven Eigenschaften
und Verhaltensweisen sind damit verbunden?

Frage 2: Was spricht gegen diesen Stressverstarker? Was sind negative Aspekte?

Frage 3: Wie lautet der extreme Gegenpol zu diesem Stressverstarker?

Frage 4: Wie kdnnte eine forderliche, entlastende Einstellung lauten?

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewéltigung

B Abb.12.25 Personliche Stressverstarker hinterfragen
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Forderliche Einstellungen

Mogliche forderliche Gedanken Mein Satz

Auch ich darf Fehler machen.

Aus Fehlern werd ich klug.

Ich bin okay trotz Fehlern.

Gut/brauchbar/80% ist oft gut genug.

Weniger ist manchmal mehr.

So gut wie maglich, so gut wie nétig.

Ab und zu lasse ich fiinf gerade sein.

Ich gebe mein Bestes und achte auf mich.

Ich unterscheide zwischen wichtig und unwichtig.

Sei perfekt!

Ich darf »nein« sagen.

Ich achte auf meine Grenzen/meine Bedurfnisse.
Ich sorge auch fiir mich.

Ich bin gut zu mir.

Ich darf andere enttauschen.

Ich kann/will/muss es nicht allen recht machen.
Ich darf anecken.

Ich darf kritisieren/meine Meinung sagen.

Ich darf kritisiert werden.

Sei beliebt!

Ich darf auch mal Schwéche zeigen.

Schwachen sind menschlich.

Ich darf um Hilfe/Unterstiitzung bitten.

Es gibt Hilfe/Unterstiitzung fir mich.

Ich gebe anderen die Chance, mich zu unterstitzen.

Ich lasse mich unterstiitzen/mir helfen.

Ich kann/darf mich auf andere verlassen/anderen vertrauen.
Ich darf/kann delegieren.

Ich darf meine Gefiihle zeigen.

Ich darf mich anlehnen.

Sei unabhédngig!

Ich darf loslassen.

Risiko/Unsicherheit gehort dazu.

Ich darf ein Risiko eingehen.

Ich traue mich.

Ich kann/darf entscheiden fir jetzt.

Mut tut gut.

Ich kann Entscheidungen korrigieren.

Ich kann/darf spontan sein.

Ich kann/darf auf meinen Bauch vertrauen.
Ich bleibe gelassen, auch wenn ich nicht weil3, was kommt.
No risk, no fun!

Behalte die Kontrolle!

Ich sorge fur mich.

Ich pass auf mich auf.

Ich darf mich ausruhen/entspannen.
Ich darf es mir leicht machen.

Ich darf loslassen.

Halte durch!

Ich darf aufgeben

Ich habe Grenzen, und das ist gut.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung

B Abb.12.26 Forderliche Einstellungen
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12.2.4 Trainingsmodul 3:
Problemldsetraining

Stressoren am Arbeitsplatz (B8 Abb. 12.27)
Besonders stressgefahrdete Arbeitsplatze

(B Abb. 12.28)

Stress und Familie (B Abb. 12.29)
Zivilisations-Stressoren (8 Abb. 12.30)
ChecKkliste »Alltagliche Belastungen«

(B Abb.12.31)

Information »6 Schritte zur Problemlésung«
(8 Abb. 12.32)

Stressdetektiv: »Dem Stress auf die Spur kom-
men« (B Abb. 12.33)

Arbeitsblatt »Fragen zur Selbstreflexion«

(B Abb. 12.34)
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Alltagliche Belastungen

In meinem Alltag fiihle ich mich belastet durch:

Ja Nein Punkte

Termindruck, Zeitnot, Hetze
Schwierigkeiten, Berufs- und Privatleben miteinander zu verbinden

Familiare Verpflichtungen (z.B. im Haushalt, Pflege von
Angehorigen, Kinderbetreuung)

Unzufriedenheit mit der Verteilung der Hausarbeit

Soziale/ehrenamtliche Verpflichtungen (z.B. in Vereinen oder
Organisationen)

Gesundheitliche Probleme (z.B. Krankheiten, Folgen von Krankheiten
oder chronische Leiden) bei mir oder anderen

Lange Anfahrten zur Arbeit oder haufige Dienstreisen
Ehe- oder Partnerschaftskonflikte

Probleme mit den Kindern (z.B. Erziehung oder Schule)
Finanzielle Sorgen (z.B. Arbeitslosigkeit, Ratenzahlungen)

Hohe Verantwortung am Arbeitsplatz (z.B. grof3es Risiko, einen
Schaden zu verursachen)

Unzufriedenheit mit meinem Arbeitsplatz (z.B. durch Unterforderung,
Langeweile, zu viel Routine)

Unzufriedenheit mit meinen Arbeitsbedingungen oder -zeiten
(z.B. Larm, Hitze, standig wechselnde Arbeitszeiten)

Storungen bei der taglichen Arbeit (z.B. standige Unterbrechungen
oder schlechte Planung)

Standige Erreichbarkeit (durch E-Mail, Handy etc.)

Verschiedene Anforderungen am Arbeitsplatz, denen ich nicht
gleichzeitig gerecht werden kann

Hohes Arbeitspensum/Arbeitstempo

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

O Abb.12.31 Alltagliche Belastungen
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Ja

Einfllhrung neuer Arbeitsmethoden und Technologien
Informationstiberflutung oder Informationsmangel

Personliche Spannungen am Arbeitsplatz (z.B. mit Kollegen,
Vorgesetzten oder Kunden)

Mangelnde Wertschatzung und Anerkennung der eigenen
Arbeitsleistung

Unstimmigkeiten im Verwandtenkreis

Haufig wiederkehrende Auseinandersetzungen mit anderen
Personen (z.B. Vermietern, Mietern oder Nachbarn)

Unzufriedenheit mit der Wohnsituation (z.B. Larm, zu kleine
Wohnung, schlechte Lage usw.)

Zeiteinteilung des Tagesablaufs (z.B. zu wenig oder zu viel Freizeit,
zu wenig Schlaf)

Beflirchtung einer drohenden Verschlechterung der bestehenden
Lebenssituation (z.B. durch Arbeitslosigkeit oder Krankheit)

Sonstiges (hier kdnnen Sie weitere Belastungen nennen)

Auswertung:

243

Nein

Punkte

Gehen Sie die einzelnen Belastungen noch einmal durch und tberlegen Sie, wie schwer die je-
weilige Belastung in lhrem Alltag wiegt. Gewichten Sie die Belastungen, die Sie mit »Jac ange-
kreuzt haben, mit einem Punktwert: Sie haben insgesamt 10 Punkte zur Verfligung, die Sie auf
die verschiedenen Belastungen je nach ihrer Schwere verteilen kénnen. Sie kdnnen natdirlich
auch - im Extremfall - alle 10 Punkte fiir eine Belastung vergeben. Die anderen Belastungen
erhalten dann keinen Punkt. Sie erhalten auf diese Weise eine Rangreihe lhrer Belastungen.

Meine personliche Belastungshierarchie

1.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

B Abb.12.31 Fortsetzung
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»6 Schritte zur Problemlésung«

Probleme geh6ren zum normalen Alltag und meistens gelingt es uns, sie auf die eine oder
andere Art zu meistern. Manchmal ist es jedoch auch so, dass uns das gleiche Problem immer
wieder belastet und dass wir es — ohne Erfolg — auf die immer gleiche Weise zu |6sen versu-
chen. In diesen Fallen ist es sinnvoll, sich Zeit zu nehmen und in Ruhe und systematisch nach
neuen, kreativen Moglichkeiten fiir die Bewaltigung des Problems zu suchen. Dazu gehdren
die folgenden Schritte:

mm Schritt 1: »Dem Stress auf die Spur kommenc
Zunachst beobachte ich mdglichst genau die Situationen, in denen das Problem auftritt, und
wie ich in dieser Situation reagiere.

mm Schritt 2: »ldeen zur Bewaltigung sammeln«

Dann sammle ich moglichst viele unterschiedliche Ideen, wie die Situation zu bewaltigen
ware, ohne vorschnell bestimmte Vorschlage zu verwerfen. Wenn méglich, befrage ich Fre-
unde, Bekannte, Kollegen, wie sie das Problem angehen wirden. Oder ich versuche mich
selbst auf neue Ideen zu bringen, z.B. indem ich mir vorstelle, wie jemand ganz anderes sich
in dieser Situation verhalten wirde. Ich lasse auch ungewdhnlich, unrealistisch oder unver-
niinftig erscheinende Ideen zu.

mm Schritt 3: »Den eigenen Weg finden«

Erst im nachsten Schritt gehe ich dann die einzelnen Ideen noch einmal durch und Giberlege,
welche Vorschldage am ehesten dazu beitragen werden, dass die Belastung in dieser Situation
abgebaut wird. Ich gehe unvoreingenommen an die einzelnen Vorschlage heran und ver-
meide ganz bewusst, einzelne Ideen schon jetzt zu verwerfen, weil sie mirim Moment als
nicht umsetzbar erscheinen. So verhindere ich, dass ich mich selbst im Kreis drehe und gebe
neuen Vorschldagen eine Chance. Ich wahle schlielich eine oder mehrere Ideen aus.

mm Schritt 4: »Konkrete Schritte planen«

Hier geht es nun um die praktische Umsetzung der ausgewdhlten Ideen. Ich Gberlege,
welche Vorschlage wie praktisch verwirklicht werden kénnen. Ich plane konkrete Schritte fiir
die ndchsten Tage und mache mir einen genauen Plan, wann, wo und wie ich diese Schritte
durchfiihren will.

mm Schritt 5: »Im Alltag handeln«
Ich setze meinen Plan in die Tat um!

mm Schritt 6: »Bilanz ziehen«

Ich bewerte das Ergebnis: War die Problemldsung erfolgreich oder muss ich nach neuen
Ideen suchen? Habe ich bestimmte Vorschlage vorschnell ausgeschlossen? Waren die konk-
reten Schritte nicht genau genug geplant? Habe ich mogliche Schwierigkeiten tGibersehen?

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

B Abb.12.32 »6 Schritte zur Problemlésung«
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Stressdetektiv: Dem Stress auf die Spur kommen

y Der 1. Schritt zu einer besseren Bewaltigung von alltaglichen
Belastungen besteht darin, méglichst genau die Situationen

‘ ~ herauszufinden, die Sie als Stress empfinden, und zu beobachten,

was mit Ihnen in diesen Situationen geschieht. Versuchen Sie

in den kommenden Tagen, sich selbst gezielt zu beobachten,

© vuifah / fotolia.com wenn Sie sich gestresst fiihlen.
Situation
Wann?
Wo?
Wer?
Was geschieht?
Bewertungen

Wie bewerte ich die Situation, das Verhalten anderer, mich selbst?
Welche Erwartungen an mich oder andere habe ich?
Welche Befiirchtungen habe ich?

Was spiire ich korperlich? Was fiihle ich? Was tue oder sage ich?

Meine Reaktion

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung

B Abb.12.33 Stressdetektiv: Dem Stress auf die Spur kommen
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Fragen zur Selbstreflektion

(1) Wie wichtig ist es fiir mich, den Stress in dieser Situation zu
verringern?
® @
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Gar sehr
nicht wichtig
wichtig
(2) Kommt der Stress in dieser Situation von au3en
oder setze ich mich selbst unter Druck?
von auBBen sowohl als von innen
auch
Habe ich Einfluss auf das OJa Habe ich falsche OlJa
Eintreten der Situation? O Nein Erwartungen an mich oder O Nein
O vielleicht andere? O vielleicht
Habe ich Einfluss auf den OJa Sehe ich nur die OlJa
Verlauf der Situation? O Nein negativen/bedrohlichen O Nein
O vielleicht Seiten der Situation? O vielleicht
Habe ich Einfluss auf das OJa Schétze ich meine eigenen O Ja
Ergebnis der Situation? O Nein Fahigkeiten zu gering ein? O Nein
O vielleicht O vielleicht

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung

O Abb.12.34 Fragen zur Selbstreflexion
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12.2.5 Trainingsmodul 4:
Genusstraining

Information »Erholung - aber richtig!«

(@ Abb. 12.35)

Arbeitswelt und regenerative »Gegenwelt«
(@ Abb. 12.36)

»Acht Gebote des Genieflens« (B Abb. 12.37)
Arbeitsblatt »Genieflen im Alltag«

(@ Abb. 12.38)

Liste angenehmer Erlebnisse (8 Abb. 12.39)
Information »Erholsam schlafen«

(8 Abb. 12.40)

Information »Erholsamer Urlaub«

(8 Abb. 12.41)

12
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Erholung - aber richtig!

Vielleicht teilen auch Sie diese Erfahrungen: Nach einem »geruhsamen« Wochenende oder
einem Kurzurlaub fiihlen Sie sich immer noch gestresst und ausgelaugt. Trotz 8 Stunden Schlaf
sind Sie immer noch nicht ausgeruht. Wenn die erhoffte Erholung ausbleibt, dann liegt das oft
an einer falschen Vorstellung von Erholung. Allein durch passives Pausieren, so glauben viele,
stellt sich die gewiinschte und nétige Erholung ein. Die moderne Erholungsforschung aber
zeigt, dass wir nicht allein passiv auf Erholung warten miissen, sondern dass wir den Erholung-
sprozess selbst aktiv gestalten kénnen und miissen, um den gewiinschten Erholung-seffekt zu
erzielen.

Dazu missen wir wissen, wovon und wozu wir uns eigentlich erholen wollen. Erholung ist
nicht gleich Erholung. Welche Form der Erholung die richtige ist, hangt davon ab, welche Form
der Beanspruchung wir zuvor erlebt haben.

Bitte Giberlegen Sie einmal:

O Wie fiihlen Sie sich nach einem anstrengenden Arbeitstag oder nach einer langen Arbeitswoche?

== Sje fiihlen sich v.a. innerlich unruhig, aufgekratzt, nervés und iiberreizt?

Dann geht es fiir Ihre Erholung vornehmlich darum, zur Ruhe zu finden. Entspannende
Akti-vitaten, durch die die korperliche und seelische Aktivierung reduziert wird, sind hier der
opti-male Weg zur Erholung. Beispiele dafiir sind systematische Entspannungsiibungen,
Aufenthalte und Spaziergdnge in der Natur, an Orten der Stille, um die Reiziiberflutung
einzudammen. Auch sportliche Ausdaueraktivitaten, die mit einem gleichmafBigen Rhyth-
mus Uber eine ldnge-re Zeit ausgeiibt werden, kdnnen, sofern sie ohne falschen Ehrgeiz und
Leistungswillen ausge-iibt werden, zur Beruhigung beitragen. Auch das unterhaltsame
gesellige Beisammensein mit anderen tragt zur Entspannung bei, vorausgesetzt, es ist nicht
mit neuen belastenden Anforde-rungen (z.B. als Gastgeber) verbunden.

== Sie fiihlen sich v.a. missgelaunt, frustriert und haben einfach die Nase gestrichen voll?

Dann werden Sie wahrscheinlich in Ihrem Alltag zu einseitig beansprucht. Dann sollten Sie
fur Ihre Freizeitgestaltung v.a. solche Aktivitaten finden, die geeignet sind, ihre brachlieg-
enden Interessen und Fahigkeiten zu stimulieren und einseitige Beanspruchungen auszu-
gleichen. Wer den ganzen Tag »Kopfarbeit« leistet, braucht als Ausgleich Korpertatigkeit.
Wer hingegen in seinem Beruf korperlich stark gefordert ist, sollte in seiner Freizeit eine
Beschéftigung wahlen, die den Geist anregt. Wer z.B. als Manager oder in einem helfenden
Beruf viele Gesprache fiihren muss und abends selten auf »greifbare« Ergebnisse zuriick-
blicken kann, fiir den kann ein sinnvoller Ausgleich darin bestehen, etwas mit den Handen
zu schaffen, kreativ tatig zu werden.

== Sie fiihlen sich v.a. unausgefiillt, gelangweilt oder unterfordert?

Sie empfinden in Ihrem beruflichen und privaten Alltag immer weniger positive Heraus-
forderungen? In Ihrem Leben herrscht ein Mangel an lustvollen Spannungszustéanden?
Dann ist es ratsam, in der Freizeit v.a. etwas Sinnvolles zu tun, sich neue personliche Heraus-
forderungen zu suchen und neue Erfahrungsfelder zu erschlieBen. Zum Beispiel, indem Sie
beginnen, etwas Neues zu lernen (eine Sportart, ein Musikinstrument, eine Sprache). Auch
ehrenamtliches Engagement fiir eine Idee oder ein Projekt, das lhnen personlich wichtig ist,
ist ein Weg, die »innere Leere« zu liberwinden.
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== Sje fiihlen sich v.a. erschopft, ausgelaugt, einfach nur fix und fertig?

Dann geht es in der Freizeit v.a. darum, sich auszuruhen und neue Energien zu tanken.
GOnnen Sie sich eine Auszeit, in der Sie sich selbst verwohnen, z.B. durch ein Vollbad, ein
Sonnenbad, ein Saunabad. Erlauben Sie sich, einfach einmal »nichts zu tun«, zu désen und
Korper und Seele baumeln zu lassen. Sorgen Sie fiir ausreichenden und erholsamen Schlaf.
Und gonnen Sie sich leckeres und gesundes Essen!

Was auch immer Sie in lhrer Freizeit unternehmen, fiir den Erholungswert kommt es ent-
scheidend darauf an, dass Ihre Freizeitaktivitaten tatsachlich ein Gegengewicht zu den
Belastungen in Alltag und Beruf schaffen. Freizeitaktivitaten sind dann wirklich erholsam,
wenn Sie dabei entspannen und von der Arbeit abschalten kénnen, wenn sie selbst-
bestimmt sind und lhnen wirklich Spafl8 und Freude bereiten. Zeitdruck und Leistungsden-
ken sind hier in aller Regel ebenso fehl am Platz wie eine Wettbewerbshaltung und
Prestigedenken. Erholsame Freizeitaktivitdten sind bestimmt durch die Freude weniger am
Ergebnis als am Tun selbst. Ganz wichtig ist auch, dass die Aktivitdten in der Freizeit auf
Freiwilligkeit und nicht auf einem Gefiihl der Verpflichtung beruhen, um die Freizeit als
eigene »freie Zeit, als »Ich-Zeit«, geniellen zu kdnnen.
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»Acht Gebote des Genieflens«

mm 1.Gonnedir Genuss
»Tun hdtte ich schon gewollt, diirfen habe ich
mich nicht getraut« (Karl Valentin).

Viele Menschen haben Hemmungen, ein
schlechtes Gewissen oder schamen sich, wenn
sie sich selbst etwas Gutes tun. Ganz so als stiin-
de ihnen Genuss oder Lebensfreude nicht zu.
Vielleicht weil sie in ihrer Kindheit entspre-
chende Verbote von ihren Eltern bekommen
haben, konnen sie heute sich selbst einen Ge-
nuss nicht erlauben. Hier kommt es darauf an,
sich Uber unnétig gewordene Genussverbote
klar zu werden und diese fallen zu lassen.

mm 2. NimmdirZeitzum Genief3en

Das klingt banal, ist aber eine ganz wichtige
Voraussetzung fiir das Genief3en. Genuss geht
nicht unter Zeitdruck — aber manchmal geniigt
schon ein Augenblick.

== 3. GenieBebewusst

»Willst Du immer weiter schweifen? Sieh, das
Gute liegt so nah! Lerne nur das Gliick begrei-
fen, denn das Gliick ist immer da.« (Johann
Wolfgang von Goethe, 1749-1832). Wer viele
Dinge gleichzeitig tut, wird dabei kaum genie-
Ben kénnen. Wollen Sie Genuss erleben, dann
mussen Sie die anderen Tatigkeiten ausschalten
und sich ganz auf diesen besinnen. Genuss geht
nicht nebenbei. Auch das standige Denken an
zukiinftige oder zuriickliegende Aufgaben ver-
stellt oft den Blick fiir das Angenehme. Genuss
findet in der Gegenwart statt.

mm 4, SchuledeineSinnefiir Genuss
GenieBen setzt eine fein differenzierte Sinnes-
wahrnehmung voraus, die sich durch Erfahrung
gebildet hat. Beim GenieBen kommt es auf das
Wahrnehmen von Nuancen an. Es gilt hier, die
eigenen Sinne zu scharfen.

mm 5 GenieBeaufdeineeigeneArt

Das weil3 auch der Volksmund: »Was dem einen
sin Uhl ist, ist dem anderen sin Nachtigall«. Ge-
nuss bedeutet fir jeden etwas anderes. Hier

kommtes darauf an, herauszufinden, was einem
gut tutund — genauso wichtig — was einem nicht
gut tut und was einem wann gut tut.

mm 6.GenieBelieberwenig,aberrichtig

Ein populdres Missverstandnis tGber GenieBen
ist, dass derjenige mehr genief3t, der mehr kon-
sumiert. Flir den Genuss ist jedoch nicht die
Menge, sondern die Qualitat entscheidend. Ein
Zuviel wirkt auf die Dauer sattigend und lang-
weilig. Wir pladieren deshalb dafiir, sich zu be-
schranken, nicht aus Geiz oder aus falscher Be-
scheidenheit, sondern um sich das jeweils Beste
zu génnen.

== 7.PlanenschafftVorfreude

Eine Redensart besagt, dass man die Feste feiern
soll, wie sie fallen. Das Zuféllige, Spontane, Un-
erwartete bringt haufig einen ganz besonderen
Genuss. Es erscheint jedoch nicht giinstig, den
Genuss alleine dem Zufall zu Gberlassen. Im
Alltag wird es oft n6tig sein, angenehme Erleb-
nisse zu planen, d.h. die Zeit dafiir einzuteilen,
die entsprechenden Vorbereitungen zu treffen,
Verabredungen zu vereinbaren usw. Das hat den
zusatzlichen angenehmen Effekt, dass Sie sich
auf das bevorstehende angenehme Ereignis
schon langer vorher freuen kénnen.

== 8.GenieBediekleinenDingedes Alltags
»Gliick entsteht oft durch Aufmerksamkeit in
kleinen Dingen, Ungliick oft durch Vernachlassi-
gung kleiner Dinge.« (Wilhelm Busch, 1832-
1908). Genuss ist nichtimmerzwangslaufig etwas
ganz AuBerordentliches. Nicht wenige Menschen
versaumen das kleine Gliick, wahrend sie auf das
grofe vergebens warten. Es gilt, Genuss im nor-
malen Alltag zu finden - in kleinen Begeben-
heiten und alltdglichen Verrichtungen. Wer sich
selbst im Alltag innerlich dafiir offen halt, kann
eine Vielzahl von Quellen fiir angenehme Erleb-
nisse gerade auch im alltdglichen Leben entde-
cken. Alltdgliche Dinge einmal aus einer anderen,
nicht zweckbestimmten Warte wahrzunehmen,
kann unerwartete Genlsse bescheren.
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Genie3en im Alltag: Positiver Tagesriickblick

Bitte achten Sie in den kommenden Tagen einmal ganz bewusst auf schéne Dinge in hrem Alltag.
Darauf, was Ihnen Freude macht, was Sie alsangenehm empfinden und genieBen kdnnen. Das kénnen
besondere Ereignisse sein, wie etwa der seltene Besuch guter Freunde oder z.B. ein Theaterbesuch.
Wichtiger aber noch sind die ganz alltdglichen kleinen Freuden, wie z.B. das angenehme Gefiihl auf
der Haut nach der morgendlichen Dusche oder ein schoner Sonnenuntergang, den sie beobachtet
haben, oder der angenehme Geruch von frisch gemahlenem Kaffee. Bitte nehmen Sie sich jeden Tag
ein paar Minuten Zeit flir einen positiven Tagesriickblick. Vergegenwartigen Sie sich, was Sie an
diesem Tag als angenehm erlebt haben. Machen Sie sich auf diesem Bogen einige Notizen.

Tag Heute war angenehm...

Montag Der Weg zur Arbeit durch den frischen Herbstwind

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Liste angenehmer Erlebnisse

Die folgende Liste enthélt eine Reihe von Tatigkeiten, die von vielen Menschen als angenehm und
erholsam erlebt werden. Bitte geben Sie bei jeder Tatigkeit an, wie gern und wie haufig Sie diese
Tatigkeit ausfiihren. Die Liste ist nicht vollstandig. Falls hnen noch andere Moglichkeiten einfallen,
tragen Sie diese bitte in die freien Zeilen ein.

Was? Wie gern? Wie haufig?

Nicht etwas sehr nie selten oft

1. Kontakt und Geselligkeit

Freunde/Bekannte/Verwandte besuchen ® (@) © ) (@] @)
Freunde/Bekannte/Verwandte einladen ) (@) © ® @) ©
Mit den Kindern spielen e (@) © e (@] ©
Ein Lokal besuchen ® @) © S &) ©
Telefonieren, chatten &) @) © @ &) ©
Tanzen gehen ® @ © ® @) ©
it Feunden aderbelanen @ ® @ & © o
Gesellschaftsspiele (=) (@) © ® (@ (@)
pme—mtos o o o 6 o 6
Was mir noch einfallt:

2. Hobbys

Fotografieren/Filmen ® (@ © &) (@) ©
Sammeln von Briefmarken/Miinzen () (@) © ® (@ ©
Pflanzen zlichten ® @) © S © ©
Malen/Zeichnen () (@) © ) @) ©
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Was?

Topfern

Basteln/Handarbeiten

Ein Musikinstrument spielen

Gartengestaltung

Singen

Etwas Besonderes kochen

Puzzles/Rétsel 16sen

Technische Spiele (Eisenbahn, Computer ...)

Heimwerken

Was mir noch einfallt:

3. Kultur und Bildung

Ins Konzert gehen

Theaterbesuch

Ins Kino gehen

Einen Vortrag anhoren

Besuch von Ausstellungen/Museen
Ein gutes Buch lesen

Einen Kurs bei der VHS belegen
Eine Fremdsprache lernen

Was mir noch einféllt:

Nicht

o O 0o 0o o O O °

O o o 0O 0o © o O

e

Wie gern?

etwas

©

© 6 6 6 © © © O

© 6 6 6 © © © O

)

sehr

© 0o © © o o o0 ©

© © o © o O O ©

©

nie

® ®© 0 v © O 0O © ©

o 0o O 0o o © ©o O

S

Wie haufig?

selten

o O 06 6 6 0 O o0

O 6 6 0 0O O O O©
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Was?

4. Sport und Bewegung
Spazieren gehen/Wandern
Waldlauf/Jogging

Tennis

Tischtennis

Schwimmen

Rad fahren

Wintersport (Skiwandern, Abfahrtsski,
Snowboard ...)

Ballsport

Gymnastik/Aerobic/Pilates u. A.
Wassersport (Segeln, Rudern, Kanu ...)
Krafttraining

Was mir noch einfallt:

5. Naturerlebnisse und »Passivitaten«
Im Gras liegen

Tiere beobachten (z.B. Vogel)

Barfuf3 laufen

Blumen pfliicken (z.B. auf einer Wiese)
In der Sonne sitzen

Krauter, Pilze 0.A. sammeln

Eine schone Aussicht genieBen

Nicht

® ® o O O O 0

® ©®© O 0

® ®© o o 0O 0

S

Wie gern?

etwas

© 6 6 © 66 0O O

© 0 0O O

© 6 6 6 O O

©

sehr

© © 6 © © © o

© © © ©

© © o 6o o o0

©

nie

o o o © o 0 0

® ® ©® O

o o o o 0o 0

e
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Wie haufig?

selten

© 6 6 6 6 O O

© 0 0O O

O 6 6 06 6 O o0
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Was? Wie gern? Wie haufig?
Nicht etwas sehr nie selten oft
Am Ofen sitzen/ins Feuer gucken (=) @) © &) (@) ©
Sauna ® @) © © © ©
wolken becgaamen A L I R I
Angeln &) (@) © &) S ©
Im Wasser waten ) (@ (@) ® @ ©
Eine gute Tasse Tee/Kaffee trinken () @) (@) ® (@) ©
Musik horen A (@) © e S ©
Ein Bad nehmen A (@) © @ S ©
Sich massieren lassen e O © ) (@) ©
In einem StraRencafé sitzen ® (@) © ) © ©

Was mir noch einfallt:

Auswertung:

Schauen Sie sich nun bitte den ausgefiillten Bogen noch einmal an: Gibt es Aktivitaten oder
»Passivitaten, die sie zwar gern, aber nur selten oder nie erleben? Sind Sie vielleicht auf Dinge
gestoBRen, die Sie schon immer gern einmal getan hatten, aber bisher immer wieder verschoben
haben? Gibt es Tatigkeiten, denen Sie frither mit Spa8 nachgegangen sind und die Sie gerne wieder
aufgreifen wiirden? Bitte notieren Sie auf diesem Blatt die angenehmen Dinge, die Sie in den nachs-
ten Wochen zum Ausgleich fir lhre Belastungen unternehmen méchten!
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»Erholsam schlafen«:

9 Regeln fiir einen gesunden Schlaf

== 1. Halten Sie sich an regelmaBige
Schlafens- und Aufstehzeiten.

Gehen Sie wenn moglich jeden Tag (auch am
Wochenende) um die gleiche Zeit zu Bett und
stehen Sie auch — das ist noch wichtiger —immer
zur gleichen Zeit auf, damit lhre »innere Uhr«
nicht aus dem Rhythmus kommt. Beherzigen
Sie also GroBmutters Rat: »Stets gleich ins Bett
und gleich heraus, spart manch morgendlichen
Graus«. Dagegen gilt der alte Grundsatz »Friih
zu Bett und friih heraus« nur fir die Morgen-
typen, nicht aber fiir die Abendtypen. Entschei-
dend ist die RegelmaBigkeit. Wenn Sie einmal
langer aufgeblieben sind, gibt es nur eins, um
Ihreninneren Schlaf-Wach-Rhythmus aufrecht-
zuerhalten: zur selben Zeit aufstehen. BloB an
einem einzigen Tag, zum Beispiel am Sonntag
langer zu schlafen, stort in der Regel den Rhyth-
mus nicht allzu sehr. Allerdings gibt es Men-
schen, die auch auf eine solche einmalige Rhyth-
musabweichung sehr sensibel zum Beispiel mit
einer Migrane-Attacke reagieren.

mm 2, Seien Sie korperlich aktiv.

Bringen Sie regelmaBig am Morgen oder am
friihen Nachmittag ihren Kreislauf in Schwung,
aber vermeiden Sie anstrengende korperliche
Aktivitaten kurz vor dem Zubettgehen. Regel-
maBig ausgelibter Sport fordert den Schlaf, wah-
rend andererseits Mangel an Bewegung und zu
geringe korperliche Auslastung zu Schlafprob-
lemen fiihren kénnen. Allerdings hangt die po-
sitive Wirkung des Sports von der allgemeinen
personlichen Fitness und der Tageszeit ab, zu der
er ausgelibt wird. Menschen, die liber eine gute

korperliche Fitness verfligen, sollten sechs Stun-
denvor der Schlafenszeit keinen Sport betreiben.
Wahrend sportliche Betatigung am Morgen den
Nachtschlaf nicht beeintrachtigt, kann dieselbe
Tatigkeit den Schlaf storen, wenn der zeitliche
Abstand zur Schlafenszeit zu kurz ist.

== 3.Vermeiden Sie koffeinhaltige Getranke
schon in den Nachmittagsstunden.

Nach 14 Uhr sollten Sie keine koffeinhaltigen
Getranke zu sich nehmen. Koffein regt die Hirn-
tatigkeit an und wirkt sich somit negativ auf den
Schlaf aus. Wahrend ein maBiger Genuss von
Koffein wahrend des Tages den Nachtschlaf ge-
wohnlich nicht beeintrachtigt, kann ein Gber-
mafiger und regelmaBiger Konsum zu Ent-
zugserscheinungen und Schlafproblemenin der
Nacht fihren. Das gilt fur Kaffee und schwarzen
oder griinen Tee ebenso wie fir Cola und auf-
putschende Erfrischungsgetranke. Die wach
machenden Abbauprodukte kdnnen noch bis zu
14 Stunden nach Konsum im Kérper nachge-
wiesen werden.

mm 4, Schranken Sie lhren Nikotinkonsum
ein.

Abgesehen von den weitgehend bekannten
Schéden, die durch Tabakkonsum verursacht
werden, hat Nikotin ebenso wie Koffein eine
aufputschende Wirkung. Rauchen Sie daher zu-
mindest 3 Stunden vor dem Zubettgehen nicht
mehr. Auch Nikotin ist ein Anregungsmittel,
das den Schlaf stéren und aufgrund von Ent-
zugserscheinungen den Nachtschlaf unterbre-
chen kann. Raucher, die ihre Gewohnheit aufge-
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ben, schlafen schneller ein und wachen nachts
seltener auf, sobald die Entzugserscheinungen
Uberwunden sind.

mm 5 VermeidenSie Alkoholvordem
Zubettgehen.

Ein Schlummertrunk stort den Ablauf des
Schlafes mehr, als dass er ihn fordert und kann
fur verfrihtes morgendliches Erwachen verant-
wortlich sein. Alkohol setzt die Hirnaktivitat
herab. Der Genuss von Alkohol vor dem Schla-
fengehen hilft zunachst beim Einschlafen, fiihrt
aber im weiteren Verlauf zu Schlafunterbre-
chungen, insbesondere verschlechtert sich die
Erholsamkeit des Schlafs in der zweiten Nacht-
hélfte. Ein »Schlaftrunk« vor dem Einschlafen
kann Aufwachreaktionen, Alptraume und mor-
gendliche Kopfschmerzen verursachen.

mm 6.GehenSienichthungrig,aberauch
nichtmitVollegefiihlzu Bett.

Sie sollten die letzte »grof3e Mahlzeit« 2-3 Stun-
den vor dem Zubettgehen zu sich genommen
haben. Wenn Sie noch Hunger haben, nehmen
Sie abervordem Schlafengehen ruhig nocheinen
kleinen Imbiss zu sich, damit Sie nicht durch den
Hunger erwachen. Ideal dafiir sind Milchpro-
dukte oder Bananen, da diese den Stoff Trypto-
phan enthalten, der fiir den Schlaf forderlich ist.

mm 7.SorgenSiefiir eineangenehme
Schlafumgebung.

Ein bequemes Bett und ein dunkler Raum
sind wichtige Voraussetzungen fiir einen guten
Schlaf. Ein kihles, aber nicht kaltes Zimmer und
frische Luft sind hilfreich. Das Schlafzimmer
sollte nach Mdglichkeit ausschlieflich dem Ru-
hen und Schlafen gewidmet sein. Stellen Sie si-
cher, dass Sie im Schlafzimmer weder durchs
Telefon noch durch Mitmenschen gestort wer-

den.Vermeiden Sie es, das Bett zu etwas anderem
als zum Schlafen zu benutzen. Zum Lesen, Fern-
sehen, Essen, Arbeiten oder auch Streit mit dem
Partner sollten Sie sich nicht im Bett aufhalten.

mm 8. EntspannenSie sich, ehe Sie zu Bett
gehen.

Hier kdnnen kleine personliche Einschlaf-Ritu-

ale helfen: ein warmes Bad, eine Tasse Beruhi-

gungstee, leichte Lektiire, entspannende Musik

und Entspannungsiibungen.

mm 9, Wastun bei Wachliegenim Bett?

Gehen Sie grundsatzlich erst dann schlafen,
wenn Sie sich mude fiihlen. Stehen Sie auf, wenn
Sie nicht einschlafen kénnen, und lenken Sie
sich mit einer Beschaftigung ab. Schreiben Sie
ggf. Gedanken und Sorgen auf, die Ihnen durch
den Kopf gehen. Schlafen Sie nicht auBerhalb
des Bettes ein. Gehen Sie erst dann wieder ins
Bett, wenn Sie sich schlafrig flihlen. Wiederho-
len Sie diesen Vorgang so oft wie nétig, wenn Sie
nachts nicht schlafen kdnnen. Machen Sie sich
nicht verrtckt, weil Sie nicht einschlafen kon-
nen. Versuchen Sie stattdessen die Situation zu
akzeptieren und die wache Zeit auf eine ange-
nehme Art zu genieflen und sich mit anderen
Dingen zu beschéftigen. Der Schlaf lasst sich
nicht erzwingen. Er stellt sich in der Regel dann
von selbst ein, wenn wir es nicht »aktiv wollen.
Menschen, die an Schlaflosigkeit leiden, sollten
daher vermeiden, auf die Uhr zu sehen. Viele
Menschen, deren Schlaf gestort ist, schlafen bes-
ser, wenn der Zeitdruck entfallt. Verstecken Sie
den Wecker z. B. im Kleiderschrank, um den
Drang zur Kontrolle der Uhrzeit zu unterbin-
den. Und zu guter Letzt: Stehen Sie am Morgen
zu Ihrer gewohnten Zeit auf, auch wenn Sie das
Geflihl haben, in der vergangenen Nach kaum
geschlafen zu haben.
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»Erholsamer Urlaub«: Wie kann das gelingen?

12

== Die eigenen Erholungsbediirfnisse
erkennen und ernst nehmen

Um sich im Urlaub optimal erholen zu kdnnen,
missen wir wissen, wovon wir uns erholen
wollen. Ob Sommer- oder Winterurlaub, ob Ur-
laub in der ndheren Umgebung oder Fernreise,
ob Aktivurlaub oder Faulenzen am Strand, ob
ausfuhrliche Besichtigungstouren, Grostadt-
trips oder Naturerlebnisse, ob Individual- oder
Gruppenreise, ob organisiert oder auf eigene
Faust, welche Art des Urlaubs in diesem Jahr fuir
Sie die richtige ist, hdangt allein von lhren Er-
holungsbedirfnissen ab und sollte allein eine
Sache |hrer personlichen Entscheidung sein.
Bevor Sie sich um das geographische Ziel und
die duBere Organisation des Urlaubs kiimmern,
sollten Sie sich daher ausfiihrlich mit lhren
Wiinschen und Zielen, die Sie an lhren Urlaub
haben beschaftigen. Lassen Sie sich nicht von
anderen zu etwas Uberreden, das nicht Ihre
Wiinschen entspricht. Und bitte vermeiden Sie
jeden Prestige- oder Leistungsgedanken, wenn
es um lhren Urlaub geht.

== Erwartungen klaren

Wenn mehrere Menschen gemeinsam in die Fe-
rien fahren, sind Konflikte oft vorprogrammiert
— der eine setzt auf Strand und Erholung, ein
anderer hofft auf Disko und neue Kontakte, der
Nachste wiinscht sich ausgiebige Stadtbummel
und Museumsbesuche. Deshalb sollte man vor
dem Urlaub unbedingt mit den Mitreisenden
beziehungsweise mit der Familie kldren, was je-
der machen mochte. Erst dann folgt die gemein-
same und kreative Suche nach der Urlaubsform
und dem Urlaubsort, an dem méglichst viele der
unterschiedlichen Wiinsche unter einen Hut ge-
bracht werden kdnnen.

Manchmal lassen sich die Urlaubswiinsche
nicht vereinbaren. Statt faule Kompromisse zu
schlieBen, gehen Sie ruhig auch mal ein paar
Tage getrennte Wege. Oder Sie vereinbaren einen
»Patchwork-Urlaub«: Zundchst tut jeder etwas
fur sich, um dann anschlieBend gemeinsam et-
was zu unternehmen. Oder einige Tage unter-
nimmt der Vater etwas alleine mit den Kindern,

wahrend die Mutter Zeit fiir sich hat, und an-
schlieBend gibt es noch einige Tage gemein-
samen Familienurlaub. Hier sind Respekt fiir
die Wiinsche der jeweils anderen und der Mut
zu kreativen, ggf. auch unkonventionellen L6-
sungen gefragt. Lassen Sie sich dabei nicht von
vorgefertigten Urlaubsklischees beeindrucken.

Uberhaupt sollte man den Urlaub nicht mit
Erwartungen Uberfrachten, nicht alle im Laufe
eines Jahres aufgestauten oder enttauschten Er-
wartungen z.B. nach einer harmonischen und
erfiillten Partnerschaft, einem gliicklichen Fa-
milienleben auf den Urlaub projizieren. Bei aller
Vorfreude: Bleiben Sie realistisch und erwarten
Sie nicht den perfekten Urlaub. Dann konnen
Sie liber negative Erlebnisse in den Ferien (Staus,
schlechtes Wetter, unfreundliches Personal,
Streit) vielleicht leichter hinwegsehen anstatt
sich zu argern.

== Langsam auf Erholung umschalten
Korper und Seele brauchen im Urlaub Zeit, um
abzuschalten. Korperliche und psychische An-
spannung lasst sich nicht per Knopfdruck [6sen.
Erholung beginnt nicht gleich, nachdem wir die
Burotir hinter uns geschlossen haben. Kérper
und Seele brauchen eine Phase des Cooldown,
des Abschaltens und des Distanzierens. Neh-
men Sie sich die Zeit dafiir. SchlieBen Sie ganz
bewusst lhre Arbeit ab, rdumen Sie lhren Ar-
beitsplatz auf und bereiten Sie ihn fiir die Wie-
deraufnahme der Arbeit nach dem Urlaub vor.
Vermeiden Sie es, in den letzten Arbeitstagen
vor Urlaubsbeginn noch alles und jedes erle-
digen zu wollen. Hetzen Sie nicht bis kurz vor
der Abreise von einem Termin zum nachsten.
Sonst geht der Alltagsstress direkt in Urlaubs-
stress Uiber. Legen Sie sich stattdessen eine Liste
mit unerledigten Auftrdgen und ungel6sten
Problemen an, die Sie nach dem Urlaub mit
neuem Elan angehen werden. Das hilft Abstand
Zu gewinnen.

Starten Sie dann mdglichst ohne Hektik in
den Urlaub. Fahren Sie nicht am Ende eines Ar-
beitstages los, sondern legen Sie mindestens ei-
nen Tag des Abschaltens ein. Packen Sie in Ruhe
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und wenn Sie dann die Vorfreude in sich spuren,
ist der richtige Zeitpunkt fiir den Start.

Machen Sie sich klar: Wenn Sie sich die n6-
tige Zeit flir diese Distanzierungsphase nehmen,
dann vergeuden Sie keine kostbaren Urlaubs-
tage, sondern legen den Grundstein fiir einen
wirklich erholsamen Urlaub. Allenfalls fiir Men-
schen, deren Arbeit durch Langeweile, Unter-
forderung und Trott gekennzeichnet ist, gilt das
»Nix wie wegl«-Prinzip, da sie schon genligend
Abstand haben.

== Gonnen Sie sich eine ausreichend
langeRegenerationsphase!

Erst nach der Distanzierungsphase, wenn kor-
perliche und seelische Anspannung herunter-
gefahren sind, beginnt die eigentliche Regenera-
tion, das Auftanken. Kérper und Seele brauchen
mindestens drei Wochen, um sich zu erholen,
sagen Erholungsforscher. Das gilt ganz beson-
ders, wenn man in eine andere Zeitzone oder in
ein anderes Klima fahrt. Denn Jetlag und die
Umstellung auf ein anderes Klima kdnnen Kor-
per und Seele auch belasten. Das gilt ganz be-
sonders fiir stark Gestresste.

mm Arbeitvergessen

Auch wenn es zu Beginn vielleicht schwer fallt:
Halten Sie sich fern von allem, was an lhre tag-
liche Arbeit erinnert. Das betrifft Fachliteratur
ebenso wie Handy und Laptop. Schalten Sie lhr
Handy aus! Damit schalten Sie zugleich einen
der haufigsten Streitfaktoren mit Mitreisenden
aus. Auch wenn es Sie zunachst unruhig macht,
ermoglichen Sie sich die entlastende Erfahrung,
dass der Laden, wenn es sein muss, auch ohne
sie lauft. Wenn es nicht anders geht: Vereinba-
ren Sie mit lhrem Unternehmen oder Geschafts-
partnern bestimmte Uhrzeiten, zu denen Sie
erreichbar sind, zum Beispiel morgens von neun
bis zehn Uhr. Meist reicht es aber auch, einmal
taglich die Mailbox abzurufen.

mm Zuriickkommen und aufwarmen!

Die Regenerationsphase sollte nicht abrupt be-
endet werden. Was Sportler vor einem Wett-
kampf in der »Aufwarmphase« tun, ist auch fur
andere Tatigkeiten wichtig. Kérper und Geist
sollten langsam auf die neuerliche Beanspru-
chung vorbereitet werden. BeschlieBen Sie lhre

Urlaubszeit mit einem freien Tag zu Hause, da-
mit lhr Organismus Zeit bekommt sich erneut
umzustellen. Nehmen Sie sich Zeit, um wieder
anzukommen. Packen Sie in Ruhe aus und stim-
men Sie sich auf die neue Arbeitswoche ein.
Wenn Sie dann freudige Spannung, vielleicht
sogar Lust auf das Kommende in sich spiiren,
dann sind Sie wirklich erholt.

mm Lassen Sie den Urlaub nachwirken!

Der Alltag hat Sie wieder? Schauen Sie spates-
tens ein oder zwei Wochen nach lhrer Riickkehr
Ihre Urlaubsfotos an. In welchen Situationen
waren Sie besonders gliicklich, auf welchen Fo-
tos lachen Sie? Wer die freien Tage noch einmal
Revue passieren Idsst und sich tiberlegt, welche
Elemente ihm besonders gut gefallen habe, kann
diese gezielt beim nachsten Urlaub einplanen.
Sichern Sie sich die im Urlaub gewonnene Erho-
lung fiir den Alltag. Starten Sie beispielsweise
nach einem Urlaub mit leichteren Arbeitsaufga-
ben und setzen Sie zu Hause lhre Urlaubsge-
wohnheiten (lesen, Sport treiben, in Ruhe essen)
fort.

Fragen zur Selbstreflektion:
Erholungsbediirfnisse erkennen

In welchem Bereich ist Erholung fiir
mich in diesem Jahr besonders wichtig?
Fiihle ich mich vor allem korperlich er-
schopft oder eher emotional oder geistig
ausgelaugt?

Welche Art von Urlaub hétte fir mich in
meiner derzeitigen Befindlichkeit keinen
oder nur geringen Erholungswert?

Was konnte ich gar nicht gebrauchen?
Will ich in diesem Jahr im Urlaub einfach
einmal nichts tun, trodeln und herum-
hangen konnen?

Suche ich nach inspirierenden neuen
Eindriicken, neuen Kontakten und Be-
gegnungen?

Habe ich den Wunsch, mich korperlich
zu betdtigen?

Traume ich von der einsamen Insel,

von dem quirligen Ferienort oder vom
Eintauchen in eine GroBstadt?

Welche Art von Urlaub ware flr mich in
diesem Jahr die erholsamste, wenn ich
auf nichts und niemanden Riicksicht
nehmen musste?
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12.2.6 Ergdnzungsmodule

Stressbewiltigung durch Sport und mehr Be-
wegung im Alltag (8 Abb. 12.42)

»Mein soziales Netz«, Anleitung (8 Abb. 12.43)
Arbeitsblatt »Mein soziales Netz«

(8 Abb. 12.44)

Zeitstrahl (8 Abb. 12.45)

Arbeitsblatt »Mein nachster Zukunftsschritt«
(8 Abb. 12.46)

Arbeitsblatt »Ziele formulieren« (8 Abb. 12.47)
Keine Zeit? - Griinde und Hintergriinde

(8 Abb. 12.48)

Wichtig oder dringlich? Prioritéten setzen!

(8 Abb. 12.49)

Hinweise fiir einen gesunden Gebrauch der
Zeit: Zeit richtig planen (8 Abb. 12.50)

Fir den Akutfall: Die Quart-A-(4A)-Strategie
(8 Abb. 12.51)
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Stressbewaltigung durch Sport

und mehr Bewegung im Alltag

Korperliche Aktivitdt ist eine gute Moglichkeit,
den Organismus vor den schadigenden Auswir-
kungen von chronischem Stress zu schiitzen.

fuhrt und wenigstens fiir 10 min durchgefihrt
wird, fordert bereits die Gesundheit.

Durch kérperliche Aktivitat wird wie bei Kampf- @) Wie kann ich mehr Bewegung in meinen

und Fluchtverhalten die unter Stress zur Verfu-
gung gestellte Energie verbraucht und die eigene
Widerstandskraft gegentiber Belastungen erhoht.

Sport fordert das seelische Wohlbefinden
und hilft dabei, Abstand zu gewinnen. Der Kopf
wird frei, die Gedanken kommen zur Ruhe.
Sport fordert das Selbstbewusstsein und die Er-
folgszuversicht. Kurz und bindig: Sport ist ein
hochst wirksamer Stresskiller!

Sportmediziner und Trainingswissenschaft-
ler empfehlen zwei Wege zu mehr kérperlicher
Aktivitat, die einen gesundheitlichen Nutzen
bringt.

== Weg 1: MehrBewegungin den Alltag
bringen

Bereits korperliche Aktivitaten mit einer mittle-

ren Intensitdt, wie sie hdufig im Alltag vorkom-

men, kdnnen lhre Fitness verbessern und zu

einem Stressausgleich beitragen. Beispiele fir

derartige Aktivitaten sind:

== Gartenarbeit,

zligiges Gehen,

Fahrrad fahren,

Treppen steigen,

Schnee schieben oder Blatter kehren.

Derartige korperliche Aktivitaten haben dann
einen gesundheitlichen Nutzen, wenn Sie sie mdg-
lichst taglich, mindestens aber an 5 Tagen pro
Woche jeweils 30 min oder langer durchfiihren.
Die gute Nachricht ist, dass es nicht erforderlich
ist, immer 30 min am Stiick korperlich aktiv zu
sein. Auch mehrere kiirzere Phasen korperlicher
Aktivitat pro Tag bringen bereits einen gesund-
heitlichen Nutzen. Eine Aktivitatsdauer von 10
min sollte allerdings nicht unterschritten werden.

Jede regelmaBige korperliche Aktivitat, die
zumindest zu einer Beschleunigung der Atmung

Alltag bringen?

1. Verbinden Sie notwendige Aktivitdten im
Alltag mit Bewegung!

Dies ist eine wenig aufwandige Mdglichkeit,

Ihren Alltag korperlich aktiver zu gestalten.

Denken Sie einmal darliber nach, welche der

Aktivitaten in Ihrem Alltag Sie so ausflihren

konnten, dass Sie sich dabei mehr bewegen. Su-

chen Sie gezielt nach Méglichkeiten fiir korper-

liche Aktivitatin Ihrem Alltag.

Beispiele daftir sind:

Ich fahre nicht mehr mit dem Bus zur

Arbeit, sondern ich laufe oderfahre mit dem

Rad.

Ich benutze nicht mehr den Fahrstuhl,

sondern ich steige die Treppen.

Ich erledige kleinere Einkaufe und Besor-

gungen zu Full oder mit dem Rad.

Bei Ausfligen mit der Familie fahren wir

weniger Auto und unternehmen stattdes-

sen kleinere Wanderungen oder gehen ins

Schwimmbad.

Bei der Gartenarbeit benutze ich statt Ma-

schinen (Rasenmaher, Heckenschere, Laub-

sauger usw.) meine Muskeln.

2. Steigern Sie bewusst die Dauer und Intensi-

tat korperlicher Tatigkeiten in lhrem Alltag!

Auch diese Mdglichkeit erfordert keinen beson-

deren Aufwand. Sie missen nur aufmerksam

auf korperliche Aktivitaten achten, die Sie be-

reits jetzt ausfiihren. Und dann verlangern oder

verstarken Sie diese Aktivitdten ganz bewusst.
Beispiele dafiir sind:

== \Wenn ich zu Ful3 unterwegs bin, gehe ich
bewusst einen Schritt schneller.

== Beim Treppensteigen nehme ich zwei Stufen
auf einmal.
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== Bei der Gartenarbeit mache ich weniger
Pausen.

== Am Abend flihre ich den Hund langer aus.

== |ch steige ein (oder zwei) Haltestellen friiher
aus und gehe den Rest zu FuB3.

3. Planen Sie regelmaBige Bewegungspausen
ein!

Diese Moglichkeit erfordert schon etwas mehr

Aufwand und Planung. Es geht darum, im alltag-

lichen Tagesablauf ganz bewusst Zeiten von we-

nigstens 10 min einzuplanen, in denen Sie einer

maRigen korperlichen Aktivitat nachgehen.
Beispiele hierfiir sind:

== Morgens vor dem Friihstiick 10 min Gym-
nastik machen.

== |n der Mittagspause das Biiro verlassen
und einen kurzen flotten Spaziergang
machen.

== Abends vor dem Schlafen noch mal an die
frische Luft gehen und einen langeren Gang
machen.

Beobachten und Reflektieren:

Mehr Bewegung in den Alltag bringen
Gehen Sie in Gedanken den (iblichen Ab-
lauf eines normalen Tages in lhrem Alltag
durch und suchen Sie dabei systematisch
nach Gelegenheiten fiir mehr Bewegung.

mm Weg 2:Regelmafig Sport treiben

Den hochsten Nutzen fiir die Fitness und den
Stressausgleich bringt die regelmaBige sport-
liche Aktivitat. Besonders glinstig sind Aus-
dauersportarten, wie Joggen, Walking (flottes
Gehen), Bergwandern, schnelles Radfahren,
Schwimmen und Skilanglauf. Ausdauersport-
arten sind Sportarten, bei denen sich die gleiche
Bewegung liber langere Zeit wiederholt. Je gro-
Ber die eingesetzte Muskelmasse ist, umso mehr
werden Kreislauf und Stoffwechsel beansprucht.
Ihr Korper passt sich allmahlich an diese er-
hohte Beanspruchung an. Zum Beispiel fangt
Ihr Herz an, 6konomischer zu arbeiten. Das
heilt, es braucht weniger Kraft fir die gleiche
Leistung und erholt sich schneller. Dies ge-
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schieht durch eine verstarkte Durchblutung,
einen verbesserten Stoffwechsel und durch eine
Kréftigung des Herzmuskels.

Die rhythmische Bewegung beim Aus-
dauersport entlastet psychisch und férdert das
Wohlbefinden. Oft hat man das Gefiihl, dass die
Bewegung wie von selbst geschieht. Die Gedan-
ken bekommen freien Lauf und nach und nach
wird der Kopf leer.

Wenn Sie anfangen wollen Sport zu treiben,
beachten Sie bitte die folgenden Hinweise:

== Vorsicht vor Gibertriebenem Ehrgeiz!
Ganz wichtig ist, dass Sie den Sport aus Spal3 an
der Bewegung und mit Freude an lhrem Korper
betreiben. Ubertriebener Ehrgeiz ist hier fehl
am Platz. Horen Sie aufmerksam in lhren Kor-
per hinein und beachten Sie die Signale Ihres
Korpers.

== Welche sportliche Aktivitat ist fiir mich
am besten?

Einfach gesagt: Die beste sportliche Aktivitat fir
Sieist diejenige, die Sie tatsachlich durchfiihren
werden. Welche Art von korperlicher Aktivitat
wiirde Ihnen am meisten Spal machen? In wel-
cher Umgebung mdochten Sie sich am liebsten
korperlich betatigen? Treiben Sie lieber drinnen
oder drauBBen Sport? Mochten Sie lieber allein
oder gemeinsam mit anderen sportlich aktiv
werden? Wenn Sie unsicher sind, konsultieren
Sie ggf. einen Sportarzt.

== Gehen Sie auf Nummer sicher!
RegelmaRBig Sport zu treiben, kann Ihr Leben
positiv verandern. Sie sollten dabei jedoch kein
unnétiges Risiko eingehen. Um auf Nummer
sicher zu gehen, sollten Sie ggf. vorher medizi-
nischen Rat einholen, wenn Sie

== 3lter als 35 Jahre sind,

== wahrend der letzten 5 Jahre nicht regelmafig
Sport getrieben haben und/oder eine tber-
wiegend sitzende Lebensweise hatten,
Ubergewichtig sind,

rauchen,

unter Diabetes leiden,

einen hohen Cholesterinspiegel oder einen
hohen Blutdruck haben,
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== sich gerade von einer schweren Erkrankung
oder Operation erholen,

== Blutdruck regulierende Medikamente oder
Herzmittel einnehmen,

== einen Herzschrittmacher oder ein anderes
implantiertes elektronisches Gerat tragen.

== Wahlen Sie die richtige Belastung.
Entscheidend ist es, den richtig dosierten Be-
wegungsreiz fir Ihren Korper zu finden. Bisher
fiihrte der Bewegungsmangel zu einer Unter-
forderung lhres Koérpers. Eine sofortige zu star-
ke Belastung kann zu einer Uberforderung lhres
Korpers fiihren. Sowohl Unter- als auch Uber-
forderung sind schadlich. Als Daumenregel gilt:
Man sollte sich wahrend der sportlichen Aktivi-
tat nebenher noch unterhalten kdnnen.

Wer die Trainingsintensitat genauer bestim-
men mochte, kann auf den Pulsschlag (Herzfre-
quenz, HF) als leicht messbare GroBe fir die
richtige Belastung zuriickgreifen.

== Wie messe ich meinen Puls?
Dazu brauchen Sie eine Uhr mit Sekundenzahler.
Sie konnen |hren Puls am Handgelenk, an der
Halsschlagader oder direkt am Herzen fiihlen
und zdhlen, wie oft lhr Puls in 10 s schldagt. Dann
nehmen Sie diese Zahl mal 6. Dies ergibt die Zahl
der Schlage pro Minute. Leichter und zuver-
lassiger lasst sich der Puls mit Hilfe eines Herz-
frequenzmessgerates messen, das Sie in Sportge-
schiéften oder Sanitatshausern erwerben kénnen.
Um die richtige Trainingsbelastung zu be-
stimmen, mussen Sie lhre maximale Herz-
frequenz (MHF) kennen. Zur Schatzung lhrer
MHEF brauchen Sie lediglich lhr Alter in Jahren
von 220 abziehen.

Maximale Herzfrequenz (MHF) =
220 minus Lebensalter

Ausgehend von der maximalen Herzfrequenz

kdnnen Sie anhand der unten aufgefiihrten Pro-

zentsatze lhren Trainingspuls fir jeweils unter-

schiedliche Trainingsziele berechnen:

== 50-60% der MHF = Training zur Stabilisie-
rung der Gesundheit: Ein Training bei ei-
ner Herzfrequenz von 50-60% |Ihrer MHF

fordert die Stabilisierung der Gesundheit.
Dabei handelt es sich um leichtes Training
(z.B. rasches Gehen), das jedoch auch schon
einen gesundheitlichen Nutzen bringt.

== 60-70% der MHF =Training zur Aktivie-
rung des Fettstoffwechsels: Wenn Sie die
Herzfrequenz auf 60-70% |Ihrer MHF stei-
gern, betreiben Sie ein Training zur Aktivie-
rung des Fettstoffwechsels. Diese Herzfre-
quenz ist gut fiir die Fitness und fordert die
Gewichtsreduktion.

== 70-85% der MHF = Training zur Verbesse-
rung der Fitness: Ein Training bei 70-85%
Ihrer MHF eignet sich zur Verbesserung der
Fitness. Hier ist das Training schon anstren-
gender, aber es lohnt sich — vorausgesetzt Sie
haben Spald daran.

== Mehr als 85% der MHF = Anaerobe Zone:
Anaerobes Training bedeutet, dass unter Sau-
erstoffmangelbedingungen Kohlenhydrate
zur Energiegewinnung verstoffwechselt wer-
den. Das fiihrt zur Ubersiduerung der Musku-
latur (Laktatbildung) und kann Sie zum vor-
zeitigen Abbruch der Belastung zwingen.
Korperliches Training bei mehr als 85% der
MHEF ist nur fiir Leistungssportler, nicht aber
fur den Gesundheitssportler geeignet.

Die nachfolgende Tabelle gibt eine nach Alter
gestaffelte Ubersicht tiber die aeroben Herzfre-
quenz-Zielzonen in Herzschlagen pro Minute.

== Machen Sie Pausen, aber richtig!

Gerade zu Beginn lhres Trainings werden Sie
nicht gleich 20 min am Stiick laufen oder schwim-
men konnen. Wenn Sie als Anfanger einfach drauf
los laufen, werden Sie mit hoher Wahrscheinlich-
keit schon nach wenigen Minuten erschopft ab-
brechen mussen. Das ist fiir Sie frustrierend und
bringt keinen gesundheitlichen Nutzen.

Es ist vielmehr wichtig, zwischendrin aus-
reichend kurze Gehpausen zu machen, um einer
Uberforderung vorzubeugen. Dabei ist zu be-
achten, dass die Pausenzeit um etwa ein Drittel
kiirzer als die Belastungszeit sein soll. Hierdurch
ist zwar eine Erholung moglich, es wird aber ein
Zurlickkehren auf das Ausgangsniveau vor der
Belastung vermieden. Mit diesen Pausen halten
Sie auch als Anfanger 20 min durch!
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Alter MHF (220-Alter) Stabile Gesundheit Aktiver Fettstoffwechsel Verbesserte Fitness
50-60% der MHF 60-70% der MHF 70-85% der MHF
25 195 97-117 117-136 136-165
30 190 95-114 114-133 133-161
35 185 92-111 111-129 129-157
40 180 90-108 108-126 126-153
45 175 87-105 105-122 122-148
50 170 85-102 102-119 119-144
55 165 82-99 99-115 115-140
60 160 80-96 96-112 112-136
65 155 77-93 93-108 108-131

Beim Joggen konnte das z.B. fiir eine Trai-
ningsdauer von insgesamt 20 min so aussehen:
1. Woche: abwechselnd 2 min laufen,

1 min Gehpause
abwechselnd 3 min laufen,
1 min Gehpause
abwechselnd 4 min laufen,
1 min Gehpause usw.

2. Woche:

3. Woche:

Sie werden zunehmend mehr Minuten laufen
kdnnen und weniger Pausen machen mussen.

== Steigern Sie zunachst die Dauer, dann die
Intensitat!

Wenn Sie mit einer sportlichen Aktivitdt be-
ginnen, dann arbeiten Sie zunachst darauf hin,
die Dauer zu steigern, sodass Sie die Aktivitat
mindestens 20 min mit maBiger Intensitat
durchhalten konnen. Erst dann beginnen Sie
allmahlich die Intensitat zu steigern, also z.B.
schneller zu laufen oder zu schwimmen.

== Nur regelmaBlige Bewegung halt fit!

Denken Sie daran, nur regelméBige sportliche
Aktivitdt bringt lang anhaltenden Nutzen.
UnregelmaBige korperliche Aktivitat bringt nur
eine kurzzeitige Verbesserung des kdrperlichen
und seelischen Wohlbefindens. Damit Sport
wirken kann, sollte er regelmaRig betrieben
werden, méglichst 3-mal in der Woche und
dann jedes Mal am besten 20 min oder langer.

== \/ergessen Sie das Aufwarmen nicht!

Das Aufwdrmen vor der eigentlichen sportlichen
Aktivitat tragt dazu bei, Muskeln und Gelenke
beweglich und locker zu machen und beugt Ver-
letzungen vor. Insgesamt wird damit die Umstel-
lung von Ruhe auf Bewegung vorbereitet.

== V/jel trinken!

Durch die sportliche Aktivitdt geraten Sie ins
Schwitzen. Dadurch verliert Ihr Kérper Flissig-
keit. Diesen Fliissigkeitsverlust miissen Sie un-
bedingt ausgleichen. Trinken Sie also reichlich
nach jeder sportlichen Betatigung.

Die beste Nachricht zum Schluss:
Schon sehr bald nach dem Sie mit lhrem
Ausdauertraining begonnen haben, wer-
den Sie erste positive Veranderungen fest-
stellen. Bereits unmittelbar nach dem Trai-
ning werden Sie sich belebt, erfrischt oder
angenehm entspannt fiihlen. Schneller als
erwartet werden Sie Verbesserungen |hrer
Fitness feststellen konnen und sich insge-
samt ausgeglichener und kraftiger fuhlen.
Das ist die gute Nachricht: Ihr Kérper wird
Sie fur die Bewegung, die Sie ihm gonnen,
sofort belohnen!
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Mein soziales Netz

Befriedigende Kontakte zu anderen Menschen kdnnen die Bewdltigung von Belastungen erleich-
tern und uns vor schadlichen Auswirkungen von Stress schiitzen. Sie verringern Geftihle von Ein-
samkeit und Uberforderung. Andere Menschen kénnen praktische Unterstiitzung geben, wenn
einem z.B. die Arbeit Giber den Kopf wachst. Aber nicht nur das. Auch die Aussprache mit anderen
Uber die eigenen Belastungen kann Erleichterung verschaffen und neuen Mut machen. Schlie3lich
gelingtes unsim Zusammensein mit anderen haufig leichter, abzuschalten und »auf andere Gedan-
ken zu kommen.

Die Abb. 12.44 »Mein soziales Netz« will Sie dazu anregen, einmal tiber Ihre Kontakte

nachzudenken.

Anleitung:

1.

Denken Sie zunéchst an die verschiedenen Lebensbereiche, in denen Sie Menschen kennen

(z.B. Familie, Nachbarschaft, Freunde, Sport, alte Freunde, Arbeit, Verein ...). Schreiben Sie zu den
verschiedenen Bereichen alle Personen auf, die fiir Sie in irgendeiner Weise wichtig sind.
Unterteilen Sie das Blatt in verschieden grof3e Bereiche entsprechend der Anzahl derPersonen in
den verschiedenen Lebensbereichen. Zeichnen Sie dann bitte fiir jede Person in Ihrem sozialen
Umfeld einen Kreis mit dem Namen der Person (ggf. nur die Initialen) in die entsprechenden Be-
reiche ein. Durch die Entfernung vom »lch-Kreis« konnen Sie die Intensitdt ihrer Beziehung zu
dieser Person darstellen: Je dichter der Kreis der Person am »Ich-Kreis«, desto intensiver die Bezie-
hung. Unterschiedliche Gruppen von Personen kénnen Sie ggf. durch unterschiedlich farbige
Kreise darstellen, also z.B. Familienangehdrige mit gelben Kreisen, Verwandte mit blauen Kreisen,
Freunde und Bekannte mit roten Kreisen, Nachbarn mit griinen Kreisen usw.

Schauen Sie |hr soziales Netz in Ruhe an und achten Sie besonders auf die Beziehungen, die Sie
als positiv, unterstiitzend, lustvoll erleben, bei denen Sie sich wohl fiihlen. Kennzeichnen Sie diese
positiven Beziehungen, indem Sie einen Pfeil vom »lch-Kreis« zum Kreis der jeweiligen Person
zeichnen. Je dicker der Pfeil, desto positiver die Beziehung.

Uberlegen Sie bitte abschlieBend, zu welchen Personen in Ihrem sozialen Netz Sie den Kontakt
gern wieder auffrischen oder verstarken mochten. Verbinden Sie auch die Kreise mit den Namen
dieser Personen mit dem »lch-Kreis« in der Mitte mit einem — andersfarbigen - Pfeil.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung

O Abb.12.43 Mein soziales Netz - Anleitung
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Mein nachster Zukunftsschritt

Jahr: Mein Alter: Jahre
Beruf
Familie Soziales
Umfeld
Person

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewéltigung

B Abb.12.46 Mein nachster Zukunftsschritt
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Ziele formulieren

== \/on Wunschzielen zu Handlungszielen

Wunschziele formulieren erstrebenswerte Zielzustande, wobei offen gelassen wird, inwieweit diese
durch eigenes Handeln, durch duBere Einfliisse, durch das Verhalten anderer Personen, vielleicht
aber auch nur durch Zufall erreicht werden konnen. Wunschziele beinhalten positive Zustande,
aber keine eigenen Handlungen, diese auch zu erreichen. Handlungsziele formulieren dagegen die
eigenen Moglichkeiten, die eigene Bereitschaft und den eigenen Willen, das angestrebte Ziel zu
erreichen. Sie beinhalten die Handlungen, die man auf dem Weg zum Ziel selbst unternehmen kann
und unternehmen will. Zum Beispiel: »ich nehme regelmafig Kontakt zu meinen Kindern auf.«
statt als Wunschziel formuliert: »Meine Kinder halten regelmaBig Kontakt mit mir.«

== Anndherungsziele statt Vermeidungsziele

Ziele sollten positiv formuliert sein. Sie sollten beinhalten, was man erreichen bzw. tun mochte.
Zum Beispiel: »Meine Kinder und ich verstehen uns gut.« oder »lch bemiihe mich darum, meine
Kinder zu verstehen.« Vermeidungsziele sind dagegen negativ formuliert und beinhalten, was man
vermeiden bzw. nicht tun méchte. Zum Beispiel: »Meine Kinder und ich haben weniger Streit.« oder
»lch streite mich mit meinen Kindern nicht mehr.« Wie ein Magnet ziehen Vermeidungsziele die
Gedanken immer wieder auf das Negative. Gut formulierte Annaherungsziele dagegen sind mit
angenehmen Gefiihlen verbunden, beleben und befliigeln.

== Personliche Attraktivitat

Das klingt banal, ist aber enorm wichtig: Ziele sind umso motivierender, je persoénlich attraktiver
sie sind. Wie attraktiv ein Ziel ist, erkennen Sie daran, wie sehr es positive Geflihle in lhnen wie z.B.
(Vor-)Freude und Lust auslost. Im Gegensatz dazu stehen rein von der Vernunft gesteuerte Ziele,
die emotional neutral sind oder sogar mit negativen Gefiihlen wie Angst oder Schuldgefiihlen
verbunden sind.

Meine Ziele bis ....... (Jahr)

Bitte formulieren Sie maximal 3 Ziele, die Sie der Verwirklichung Ihrer Zukunftsvision naher
bringen. Denken Sie dabei an |hre verschiedenen Lebensbereiche und beachten Sie die
Kriterien guter Zielformulierung.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewéltigung

B Abb.12.47 Ziele formulieren
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Keine Zeit? - Griinde und Hintergriinde

Standiger Zeitdruck, das chronische Gefiihl des
Zeitmangels ist nicht nur ein haufiger Ausldser
fur Belastungsreaktionen, sondern stellt selbst
auch ein groBes Hindernis fir notwendige Ent-
spannungs-und Regenerationsphasen dar. Viele
Faktoren tragen zu dem heute so weit verbreite-
ten »Keine Zeit«-Syndrom bei. Bitte priifen Sie
anhand der folgenden Liste einmal selbstkri-
tisch, welche Griinde fiir Zeitdruck in Ihrem
Leben ausschlaggebend sind.

AuBere Faktoren (»Zeitfresser«)
Telefon

== Standige Unterbrechungen
== Zu viele, zu lange, schlecht vorbereitete Be-
sprechungen

Mangelnde oder fehlerhafte Informationen,
die zu Verzégerungen fiihren

Unklare oder standig wechselnde Aufgaben
Uberfliissiger Papierkram

Verkehrsstau

Weite Wege

Schlange stehen in der Kantine

Unplinktliche Kunden, Klienten, Mandan -
ten

Unzuverldssige Mitarbeiter oder Kollegen
== Anderes:

Eigene Einstellungen und Verhaltens-
weisen

Schwierigkeit, Prioritaten zu setzen
Dinge zu perfekt machen wollen
Entscheidungen vor sich her schieben

Alles gleichzeitig erledigen wollen

Unangenehmes vor sich her schieben

Alles selber machen wollen, nicht delegieren
kénnen

Nicht »Nein« sagen kdnnen

Immer fiir andere da sein wollen

Sich immer wieder Unvorhergesehenes auf-
drangen lassen

Ubersteigerte Suche nach Anerkennung
Falscher Ehrgeiz

Angst vor »Leere«, vor dem »Nichtstung,
vor Langeweile

Zu jeder Zeit, an jedem Ort, fiir jedermann
erreichbar sein wollen

Anderes:

Fehler bei der Zeitplanung

== Hinausgezogerter Anfang

Sich mit Unwichtigem aufhalten, keine kla-
ren Prioritaten

Uberlange Arbeitszeiten

Eine Arbeit nicht abschlieBen

Fehlender oder zu spater Schlusspunkt
Verzicht auf Pausen

Hastiges und deshalb fehlerhaftes Arbeiten
Haufiger Wechsel von einer angefangenen
Arbeit zur anderen

Zu enger Zeitplan, kein Platz fiir Unvorher-
gesehenes

Bendétigte Zeit flr einzelne Aufgaben unter-
schatzen oder liberschatzen

Den eigenen Biorhythmus missachten
»Ordnungswahn« oder mangelhafte Ord-
nung

Anderes:

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewéltigung

B Abb.12.48 Keine Zeit? - Griinde und Hintergriinde



272 Kapitel 12 - Ubersicht und Trainingsmaterialien

Wichtig oder dringlich? - Prioritaten setzen!

Dies ist die wichtigste Regel, um Zeitsouverani-
tat zu erlangen. Dabei hat sich die Unterschei-
dung zwischen Wichtigkeit und Dringlichkeit
von Aufgaben bewdhrt. Vielleicht kennen Sie
den Satz: Wichtige Dinge sind selten eilig und
die eiligen Dinge sind selten wichtig. Die Wich-
tigkeit einer Aufgabe ergibt sich aus ihrer Be-
deutung fiir eigene Ziele. Wichtig sind Dinge,
die dazu beitragen, die eigenen Ziele zu errei-
chen. Wie wichtig bestimmte Dinge sind, wird
also von lhnen selbst definiert.

Die Dringlichkeit einer Aufgabe bezieht sich
auf den Zeitraum, in dem die Aufgabe zu erle-
digen ist. Dringlichkeit wird oft von anderen
definiert. Dringliche Aufgaben sind oft wichtig
fur andere, nicht unbedingt fiir Sie. Selbst-
verstandlich konnen wichtige Aufgaben auch
dringlich werden, zum Beispiel dann, wenn eine
bestimmte Terminvorgabe naher riickt.

Zwischen Wichtigkeit und Dringlichkeit ei-
ner Aufgabe unterscheiden zu kénnen, ist von

grof3er Bedeutung fiir das Setzen von Priorita-
ten. Menschen, die unter Stress und Zeitdruck
stehen, haben oft das Gefiihl, dass alle ihre Auf-
gaben gleichermallen wichtig und dringlich
sind. Sie stehen unter der »Tyrannei des Dring-
lichen«. Bei ndherem Hinsehen zeigt sich dann
aber doch meist, dass nichtalle dringlichen Auf-
gaben gleichzeitig auch wichtig sind.

Wichtigkeit und Dringlichkeit beeinflussen
die Prioritdtensetzung gleichermafen. Unter-
scheidet man jeweils zwischen niedriger und
hoher Wichtigkeit beziehungsweise Dringlich-
keit, kommt man zu folgender 4-Felder-Tafel.
Diese wird Uibrigens dem ehemaligen US-
Prasidenten Dwight D. Eisenhower zuges-
chrieben, und daher auch als Eisenhower-Prinzip
bezeichnet.

Mittels dieses Diagramms konnen Sie alle
Ihre beruflichen und privaten Aufgaben in vier
Prioritatsstufen einteilen.

B-Prioritat
(Planung, Strategie,
Weiterbildung ...)

Planen und
rechtzeitig
terminieren

D-Prioritat

(Papierkram,
Werbepost ...)

Papierkorb

Wichtigkeit (Ziel): Bringt es mich meinen Zielen naher?

A-Prioritat
(Krisen, akute
Probleme ...)

Sofort erledigen

C-Prioritat
(Telefon, E-Mail,

Berichte,
Besprechungen ...)

Reduzieren
Delegieren
»Nein« sagen

Dringlichkeit (Zeit): Erfordert es jetzt meine Aufmerksamkeit?

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

O Abb.12.49 Wichtig oder dringlich? - Prioritaten setzen!
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A-Prioritat: Die hochste Prioritdt haben die
Aufgaben des ersten Quadranten, die sowohl
wichtig als auch dringlich sind. Das kdnnen z.B.
Krisen, plotzlich aufgetretene Probleme oder
Aufgaben mit einem kurz bevorstehenden Ab-
gabetermin sein. Hier missen Sie sofort han-
deln.

B-Prioritat: Hierzu zahlen die Aufgaben des
zweiten Quadranten, die wichtigen, aber nicht
oder noch nicht dringlichen Aufgaben, also z.B.
neue Projekte, FortbildungsmalBnahmen, plane-
rische Aufgaben. Diese Aufgaben missen nicht
sofort erledigt werden und werden deshalb
gerne auf die lange Bank geschoben, so lange bis
sie dann selbst wieder dringlich werden. Hier
kommt es darauf an, sich regelmaBig Zeit zu
nehmen fiir die Bearbeitung dieser B-Aufgaben,
denn es sind ja genau diese B-Aufgaben die
langfristig Ihren Erfolg begriinden und Sie lhren
Zielen ndher bringen.

273

C-Prioritat: Hier geht es um die dringlichen,
aber nicht oder weniger wichtigen Dinge

(3. Quadrant) wie z.B. manche Post, E-Mails,
Anrufe, Besprechungen, Unterbrechungen, An-
fragen durch andere usw. Wie kann man sich
vordem Diktat der Dringlichkeit schiitzen? Ent-
scheidend ist, die Kraft und den Mut fiir klare
Grenzsetzungen aufzubringen, gegebenenfalls
ein freundliches, aber bestimmtes »Nein« oder
»Jetzt nicht« zu sagen und wo mdglich Aufga-
ben zu delegieren. Nur so schiitzen Sie die Zeit
fiir Ihre wichtigen B-Aufgaben, die sonst unter-
gehen.

D-Prioritat: Die geringste Prioritat haben die
Aufgaben, die weder wichtig noch dringlich
sind (4. Quadrant). Von diesen Dingen sollte
man sich getrost und ohne grole Umschweife
frei halten. Hierfur gibt es den Papierkorb (auch
den elektronischen!) sowie die Mdglichkeit,
wenn es um die Wahrnehmung von Terminen
oder um bestimmte Aufgaben geht, abzusagen
bzw. zu delegieren.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

B Abb.12.49 Fortsetzung
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Hinweise flir einen gesunden Gebrauch der Zeit:

Zeit richtig planen

Eine verniinftige Zeitplanung bringt viele
Vorteile:

== Planen bringt mehr Zeit und erspart
doppelte Arbeit

Planen erlaubt »bei der Sache« zu sein und
entlastet das Gehirn

Planen erlaubt Abschalten nach getaner
Arbeit und verhilft zu Gelassenheit

Planen erlaubt Erfolgskontrolle

Planen ermdglicht Freiheit und ist die Voraus-
setzung fur Flexibilitat (statt Chaos)

Zeitplanung ist kein Selbstzweck. Es geht nicht dar-
um, »Zeit zu sparen«, um lhren Terminkalender noch
voller packen zu konnen. Richtig betriebene Zeitpla-
nung kann lhnen helfen, Ihre begrenzte Zeit flr das zu
gebrauchen, was Ihnen wirklich wichtig ist, und nétige
Freirdume flir Regeneration zu schaffen.

Folgende Praxistipps sind dabei hilfreich:

Schriftlich und mit System planen. Je nach personlicher
Lebenssituation reicht die Palette hier von der einfachen
»To-do-Liste« bis hin zum komplexen Zeitplanbuch.

Wichtiges zuerst! Wenn Sie lhren Tages- oder Wo-
chenplan erstellen, dann planen Sie als Erstes die Zeiten
fur die Aufgaben mit hoher Prioritat.

Personliche Leistungskurve beachten. Im Tagesver-
lauf jedes Menschen gibt es eine charakteristische Ab-
folge von Hochs und Tiefs. Manche Menschen erleben
ihre hochste Leistungsfahigkeit am Morgen, andere
kommen erst am Nachmittag so richtig auf Touren und
wieder andere haben zwei Hochs, eins am Morgen und
ein zweites am spateren Nachmittag mit einem ausge-
dehnten Tief Gber die Mittagszeit. Wenn Sie Ihre per-
sonliche Leistungskurve kennen, dann kdnnen Sie die-
ses Wissen nutzen, um den Tagesablauf optimal zu ge-
stalten. A- und B-Aufgaben terminieren Sie fiir Zeiten,
in denen lhre Leistungsfahigkeit am hochsten ist, die
sog. »Prime-Time«. Routine-Aufgaben und Aufgaben
von geringer Prioritdt legen Sie in Zeiten vor einem
Hoch, in denen |hr Energiepegel allmahlich ansteigt
(sog. »Up-Phasenc). Die Zeiten nach einem Hoch (die
sog.»Down-Phasenc), in denen die Energie sinkt, nut-
zen Sie fir Erholung und Entspannung.

Pufferzeiten einplanen. Zeitmanagement-Experten
empfehlen zwischen 30 und 40% der Zeit fir unerwar-

tete und spontane Aktivitaten oder fiir Storungen frei zu
halten. Wenn Sie Ihre Zeit zu eng planen, dann ist die
Wahrscheinlichkeit sehr grof3, dass Ihr Zeitplan durch
unvorhersehbare Dinge umgeworfen wird und Sie in
Hektik und Zeitnot geraten. »Je genauer man plant,
desto harter trifft einen der Zufall« (Managerweisheit).
Deshalb lieber von vornherein etwas mehr Luft einpla-
nen! Das spart Nerven und letztlich auch Zeit.

RegelmaBige Pausen einplanen. RegelmaBige Ruhe-
phasen sind nicht unniitze Zeitvergeudung, sondern
gerade auch in Zeiten hoher Anforderungen wichtig fir
den Erhalt der eigenen Leistungsfahigkeit. Wenn Sie
nach dieser Einsicht handeln, werden Sie schnell fest-
stellen, dass Sie durch Pausen nichts verlieren, sondern
durch hohere Effizienz Zeit gewinnen. Die Erholungs-
wirkung von kurzen Pausen ist dann besonders hoch,
wenn Sie sich die Pausen gonnen, bevor Leistung und
Konzentration merklich nachlassen. Als Faustregel kdn-
nen Sie sich an einen ungefahren 90-Minuten-Rhyth-
mus halten. Nach einer solchen Zeit konzentrierter Ar-
beit bendtigen Korper und Geist eine Auszeit von zehn
bis zwanzig Minuten. Bewegen Sie sich ein wenig, stre
cken Sie sich und dehnen Sie Ihre Muskeln. Trinken Sie
und essen Sie vielleicht einen kleinen Snack. Verschaf-
fen Sie sich frische Luft. Machen Sie vielleicht eine kurze
Entspannungsiibung oder verrichten Sie einfache ma-
nuelle Dinge, um Kopf und Korper zu entspannen. Aber
vermeiden Sie es, lhre Pause zu »missbraucheng, indem
Sie schnell noch etwas »zwischendrin« erledigen.

Zeitbedarf realistisch einschatzen. Dies bedeutet
zum einen, dass Sie fir einzelne Tatigkeiten einen aus-
reichend groBen Zeitraum einplanen, zum anderen
aber auch, dass Sie fur diese Tatigkeiten ein zeitliches
Limit definieren. Das hilft, eigene Perfektionsanspri-
che im Zaume zu halten.

Nachkontrolle. Nehmen Sie sich am Ende des Tages
(bzw. einer Woche) ein paar Minuten Zeit, um zu tber-
prifen, inwieweit Sie lhren Plan eingehalten haben.
Damit verschaffen Sie sich Erfolgserlebnisse, wenn Sie
Erledigtes streichen kdnnen, und die Méglichkeit, Un-
erledigtes zu Ubertragen. Durch eine systematische
Nachkontrolle kénnen Sie aus Erfahrungen lernen, um
Ihre Zeitplanung nach und nach immer besser auf die
Anforderungen und auf lhren personlichen Tages-
rhythmus abzustimmen.

o Merke: Die meiste Zeit wird vergeudet, bei
dem Versuch, Zeit zu sparen!

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewéltigung

B Abb.12.50 Hinweise fiir einen gesunden Gebrauch der Zeit: Zeit richtig planen
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Fiir den Akutfall: Die Quart-A-(4-A-)Strategie

== Annehmen

Das bedeutet, die Situation so zu akzeptieren, wie sie ist — als Teil meines Jobs, als Teil meines

Lebens. Arger, Vorwiirfe und Schuldgefiihle helfen ebenso wenig weiter wie Weggucken und Nicht-

wahr-haben-Wollen. Annehmen der Situation beinhaltet zweierlei:

1. Das moglichst friihzeitige Wahrnehmen von Stresssignalen und

2. eine klare und bewusste Entscheidung fiir das Annehmen (und damit gegen das Hadern mit der
Realitat).

== Abkiihlen

Das bedeutet, UiberschieSende Erregung in einer akuten Stresssituation in den Griff zu bekommen,
wenn man »aus dem Hauschen ist«, »an die Decke gehen« will oder »nicht mehr weil3, wo vorne
und hinten ist«. Es geht hier darum, sich zu sammeln, die eigene Mitte (wieder) zu finden, Boden-
haftung und einen klaren Kopf zu bewahren. Wie kann das gelingen? Wichtig ist auch wieder die
bewusste Entscheidung fiir das Abkiihlen (und damit gegen das Hineinsteigern in die Erregung).
Das Abkiihlen selbst kann dann durch gezielte kurze Ubungen erreicht werden. Manchmal reicht
bereits ein bewusstes verlangertes Ausatmen, mit dem »der Dampf abgelassen« wird. In anderen
Situationen sind kurze Entspannungsiibungen oder Bewegungsiibungen hilfreich.

Beispiel
Meine Mdglichkeiten des Abkiihlens in einer akuten Stresssituation:

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaéltigung

B Abb.12.51 Fur den Akutfall: Die Quart-A-(4-A-)Strategie



276

Kapitel 12 - Ubersicht und Trainingsmaterialien

== Analysieren
Dies bedeutet, sich einen kurzen Moment Zeit zu nehmen, um zu einer bewussten und schnellen
Einschatzung eigener Handlungsméglichkeiten zu kommen

Kann ich momentan etwas tun?
Ja nein

Ist es mir die Sache wert? l
Ja nein

Aktion

Ablenkung

mm Ablenkung oder Aktion
Das Ergebnis der kurzen Analyse im vorangegangenen Schritt fiihrt dann entweder dazu, dass man
gezielt MalBnahmen ergreift, um die aktuelle Situation oder deren Folgen zu beeinflussen (»Aktion),
oder man unternimmt irgendetwas, um sich von der aktuellen Situation zu distanzieren und fiir das
eigene Wohlbefinden zu sorgen (»Ablenkung). Entweder man kiimmert sich um die Situation, oder
man kiimmert sich um sich selbst.

Welche Méglichkeiten der Ablenkung bzw. welche Aktionsmdglichkeiten es jeweils gibt, ist
natirlich in starkem Mal3e abhdngig von der konkreten Situation.

Ablenkung kann beispielsweise geschehen durch Musik, durch Lesen, durch angenehme
Gedanken, durch Beobachtung von anderen Menschen usw.

Direkte Aktionen kénnen beispielsweise darin bestehen, dass man Grenzen zieht und »Nein«
sagt, dass man Aufgaben delegiert oder Unterstiitzung sucht, dass man kurzfristig Termine umlegt
oder Aufgaben umdisponiert.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

Abb.12.51 Fortsetzung
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12.2.7 Ausstieg und Transfer

Das 3 x 4 der Stresskompetenz (8 Abb. 12.52)
ChecKkliste: Das 3 x 4 der Stresskompetenz

(@ Abb. 12.53)

Personliches Gesundheitsprojekt (8 Abb. 12.54)
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Checkliste: Das 3 x 4 der Stresskompetenz

In dieser Checkliste finden Sie eine knappe Zusammenfassung wesentlicher Strategien zum per-
sonlichen Stressmanagement. Bitte priifen Sie anhand der Liste, in welchen Bereichen Ihre Kom-
petenzen bereits heute gut ausgepragt sind und hinsichtlich welcher Bereiche Sie sich zukiinftig
weiterentwickeln mochten.

In diesem Bereich méchte ich etwas andern ...

Diese Aussagen treffen auf mich zu ...
5 = vollig, 4 = Uberwiegend, 3 = teils, teils, 2 = kaum, 1 = gar nicht
Bitte zutreffende Zahl eintragen!

)

Ja Nein ?

1. Instrumentelle Stresskompetenz

1.1 Ich halte mich fachlich auf dem Laufenden. Ich bilde mich
regelmaBig weiter. Ich lerne gern von anderen und sehe mich
selbst als »Lernendenc.

1.2 Ich pflege mein soziales Netz. Ich erfahre ausreichend Unter-
stitzung durch andere. Ich habe mindestens eine vertraute
Person, bei der ich mich fallen lassen kann.

1.3 Ich achte auf meine Grenzen. Ich vertrete meine Interessen
gegenlber anderen. Wenn nétig, sage ich »neing, delegiere
Aufgaben oder bitte andere um Unterstiitzung.

1.4 Ich habe eine positive Zukunftsvision und klare Ziele vor
Augen. Ich setze Prioritaten. Ich plane meine Zeit entsprechend
und achte auf meine personliche Leistungskurve.

Summe Bereich 1

2. Mentale Stresskompetenz

2.1 Anforderungen und Schwierigkeiten gehoren fiir mich
zum Leben dazu. Ich begegne ihnen mit einer annehmenden

Grundhaltung.

2.2 Anforderungen oder Schwierigkeiten sehe ich als positive
Herausforderung. Ich schatze sie realistisch ein und bewahre mir
eine innere Distanz.

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewéltigung

B Abb.12.53 Checkliste: Das 3 x 4 der Stresskompetenz



280

Kapitel 12 - Ubersicht und Trainingsmaterialien

In diesem Bereich mochte ich etwas éndern ...

Diese Aussagen treffen auf mich zu ...
5 =vollig, 4 = iberwiegend, 3 = teils, teils, 2 = kaum, 1 = gar nicht
Bitte zutreffende Zahl eintragen!

2.3 Ich habe ein starkes Vertrauen in meine eigenen Kompetenzen.
Ich bin mir meiner Starken bewusst und vertraue darauf, dass ich
auch neue Anforderungen und Schwierigkeiten meistern kann.

2.4 Ich bin mir meiner persénlichen Stressverstarker bewusst. Ich
arbeite gezielt an meiner personlichen Weiterentwicklung. Ich
entscharfe meine personlichen Stressverstarker, indem ich aktiv
neues Verhalten ausprobiere, z.B. Fehler zulasse, Kontrolle abgebe
oder um Hilfe bitte.

Summe Bereich 2

3. Regenerative Stresskompetenz

3.1 Ich sorge fiir regelmaBige Pausen. Ich gestalte meinen Urlaub
entsprechend meinen Erholungsbedirfnissen. Ich habe einen
tiefen und erholsamen Schlaf.

3.2 In meiner Freizeit sorge ich aktiv fiir ein Gegengewicht zur
Arbeit. Ich ibe Aktivitaten aus, die mir Spa8 machen, und genief3e
angenehme Dinge.

3.3 Ich beherrsche eine Entspannungsmethode, mit der es mir gut
gelingt, kdrperlich zu entspannen und gedanklich abzuschalten.

3.4 Ich treibe regelmaRBig Sport und sorge fiir viel Bewegung in
meinem Alltag.

Summe Bereich 3

o Fragen zur Auswertung:

== \Welche Sdulen der Stresskompetenz sind stark, welche weniger stark ausgepragt?
== |n welchen Bereichen méchte ich meine Stresskompetenz zukiinftig weiterentwickeln?
== Welche néchsten Schritte werde ich gehen, um meine Stresskompetenz zu erweitern?

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewéltigung
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Personliches Gesundheitsprojekt

12

Mein Ziel

Davon verspreche ich mir:

1.

2.

3.

Um dieses Ziel zu erreichen, werde ich Folgendes tun:

Meine néachsten Schritte sind:
Was? (bis) wann?

1.

2.

3.

Welche Hindernisse konnte es geben? Damit gehe ich
folgendermaflen um:

Wer unterstiitzt mich?

© 2015, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung
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Notfallreaktion 18

Nucleus paraventricularis 23

(0

Optimismus 53,54

- dispositionaler 54

- funktionaler 56
Organisationsentwicklung 68
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Perspektive

- biologische 18
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psychische Stérung 4

- Pravalenz 6

Q

Quart-A-(4A-)Strategie 76,191

R

Ratschlag 141,142

Reaktanz 153
Reaktionsorganisation, neuronale 22
Reaktionsspezifitat, individuelle 26
Realitatstestung 126,128
Regeneration 35, 64

regenerative Gegenwelt 160, 163
regenerative Tatigkeit 160
Regulationskompetenzmodell 8
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- personliches 185

- Vermeidungsziel 189

- Wunschziel 189
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