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Was ist Stress?

Obwohl jeder weiR, was gemeint ist, wenn man ,gestresst” ist, ist der Begriff Stress komplexer
und schwerer zu fassen. Aus evolutionarer Sicht ist Stress ein uralter, biologisch sinnvoller
Mechanismus, der dem Menschen durch einen reflexhaften Angriffs- oder Fluchtmechanismus
das Uberleben sichert. Bei drohender Gefahr wird dem Menschen durch eine blitzschnelle
Kraftemobilisierung des Organismus eine schnelle Anpassung an Belastungen und
Herausforderungen ermoglicht.

Diese durch Stress ausgeldste korperliche Aktivierung ist nun nicht per se gesundheitsschadlich,
sondern kann, wenn sie von regelmaRigen Phasen der Entspannung abgeldst wird, sogar als
,Wiirze des Leben”, betrachtet werden, wie Selye, ein Pionier der Stressforschung dies getan hat.
Der , steinzeitliche” Mechanismus Stress, der uns im positiven Fall reflexartiges und hellwaches
Reagieren ermoglicht, wird fir den heutigen Menschen erst dadurch zum Problem, dass er in
einer modernen Gesellschaft durch eine Vielzahl von Reizen zwar unzahlige Male am Tag
ausgelost wird, zugleich aber die durch die Stressreaktion produzierte Energie nicht mehr in
Kampf oder Flucht verbraucht wird.

Mit dem Stressbegriff ist nun aber keineswegs — wie man es im umgangssprachlichen Gebrauch
haufig vorfindet — nur die Stressreaktion gemeint, die sich — wie jeder aus eigenem Erleben weil}
—in vielfaltigen korperlichen Symptomen ebenso zeigt wie in Gedanken, in Gefiihlen und im
Verhalten. Genauso einseitig ware es auch beim Stressbegriff nur an die Stressausldser bzw.
Stressoren zu denken, also an all die dueren Bedingungen/Reize, die einem Menschen als
Gefahr u. Bedrohung erscheinen mégen (bspw. Larm, Zeitdruck, Arger mit Partner, Kindern o.
Kollegen, Arbeitsplatzveranderungen etc., etc.).

Stress ist weder nur Reiz (Stressausldser) noch nur Reaktion. Vielmehr stehen nach heute
verbreitetem Verstandnis, welches auf den Stressforscher Lazarus zuriickgeht, beide Aspekte
(Stressor u. Stressreaktion) in einer Beziehung der wechselseitigen Beeinflussung (Transaktion)
zueinander, einer Verbindung zwischen einer sich standig verandernden Situation und einer
denkenden, fihlenden und handelnden Person, die sich beide beeinflussen und aufeinander
wirken. Nach dieser Auffassung gibt es keine Reize, die per se ,,objektiv” als Stressausloser
wirken. Dazu (zum Stressausléser) werden sie erst durch die individuelle Bewertung der Person,
welche die Situation erlebt. Diese Bewertungen, die blitzschnell und fast zeitgleich ablaufen,
entscheiden dariliber, ob wir eine Situation als irrelevant bzw. als angenehm positiv erleben oder
als stressbezogen, d.h. als bedrohlich, als schadigend oder als herausfordernd.

Ebenso beeinflussen die Bewertungen maligeblich die Art der Stressreaktion. Anders als zu Zeiten
Selyes weil man heute, dass die Stressreaktion nicht bei allen Menschen und in allen
Belastungssituationen in gleicher stereotyper Weise ablauft, sondern dass sie je nach
individueller Reaktionsspezifitat (einer reagiert starker tiber den Verdauungsapparat, ein anderer
mehr Gber das Herz-Kreislauf-System) und je nach Bewertung mit unterschiedlichen Emotionen
verbunden ist, denen wiederum jeweils spezifische neuroendokrine Stressreaktions-muster
(Veranderungen in Gehirn, Nerven- u. Immunsystem sowie auf hormoneller Ebene) zugeordnet
werden kénnen.
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Einige Emotionsforscher schlagen daher vor, statt von unspezifischem Stress genauer von Stress-
Emotionen zu sprechen. Wie viele und wie sehr Krankheiten durch Stress-Emotionen (besonders
Arger/Wut; Angst/Furcht; Depression) bedingt u./o. beeinflusst werden, wird durch zahlreiche
Forschungsergebnisse der letzten Jahre zunehmend deutlicher. In der einschlagigen Literatur ist
daher schon die Rede davon, dass die herkdmmliche Unterscheidung zwischen somatischen und

psychosomatischen Krankheiten lGiberholt und nicht langer sinnvoll ist.

Quelle: Ulla Franken

Die 3 Ebenen des Stressgeschehens (»Stress-Ampel«)

» Leistungsanforderung

Ich gerate in

Stress, wenn ... Stressoren

Ich setze mich Persc‘inliche
selbst unter Stress-
Stress, indem ... v erstéirker

Stress-
reaktion

Wenn ichim

Stress bin,
dann ...

l langfristig

Erschépfung
Krankheit

= 7u viel Arbeit

= Soziale Konflikte
= Zeitdruck

= Storungen

= Ungeduld
= Perfektionismus

= Kontrollstreben

= Einzelkdmpfertum

= Selbstiiberforderung

= Korperliche Aktivierung
* Emotionale Aktivierung

= Mentale Aktivierung
= Verhaltens-Aktivierung

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung
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DER STRESSREAKTIONS-ZYKLUS

Wahrnehmung
Beurteilung

Kampfoder Flucht
Warnsystem

StreBreaktion
Hypothalamus
Hypophyse

Nebennieren M

!

Akute Ubererregung
Blutdruck { Puls T

Verinnerlichung:
Unterdriickung
derStreBreaktion

Fehlsteuerung:

Chron. Uberreizun
Hypertonie
Herzrhythmusstorungen
Schlafstdrungen

Chron. Kopf-/Rilckenschmerzen
4 Angste
Maladaptive
Verhaltensweisen Verhalten:
Arbeitswut

Hyperaktivitit

FreBlust

AuBere Stressoren

Herz- und GefdBsystem
Skelettmuskulatur
Nervensystem
Immunsystem

b4

Innere Stressoren

Selbstzerstorerisches

Abhangigkeit:
‘Drogen
Alkohol
Zigaretten
Koffein
Essen

Zusammenbruch

Phys./psych. Erschopfung
Mangel an Enthusiasmus
Depression

Genetische Dispositionen
Herzanfall

Krebs
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DAS STRESSAKTIONS-PROGRAMM

AuBere Stressoren

B

4 !
Herz- und GefaBsystem
Skelettmuskulatur
Nervensystem
Immunsystem
Wahrnehmung
Beurteilung * * 4
Innere Stressoren
Kampfoder Flucht
Warnsystem
StreBreaktion
Hypothatamus
Hypophyse
M Nebennieren
Akute Ubererregung
Puls | Blutdruck |
Verinnerlichung:
Unterdriickung der
StreBreaktion

Chron. Uberreizung
Fehlsteuerung: Hyperonie
Herzrhythmusstorungen
Schiafstorungen
\ Chron. Kopf-/Riickenschmerzen
Angste
l Maladaptive Selbstzerstérerisches
‘i Verhaltensweisen Verhalten:
Abhingigkeit:
Arbeitswut Drogen
Hyperaktivitit 2!k°h“’:
FreBlust Igareticn
rem Koffein
Essen

Achtsamkeit gegeniiber Gedanken.
Gefihlenund wahrgenommenen Gefahren
BewuBtsein, Entspannung

StreBaktion
Hypothalamus
Hypophyse
Nebennieren

Erregung moglich, aber
gleichzeitig wird der Korper
achtsam wahrgenommen:
verspannte Muskeln. Atmung.
Gesamtkontext wird
beriicksichtigt
Emotionsorientiertes Vorgehen
Problemorientiertes Vorgehen
Erkennen neuer Moglichkeiten
Schnellere Wiederherstellung des
inneren Gleichgewichts/
Hombostase

Zusammenbruch ‘

Phys./psych. Erschopfung

———p-  Mangelan Enthusiasmus

Depression
GenetischeDispositionen
Herzanfall

Krebs
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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 kbnnen?

stark

leicht

kaum /
gar nicht

Punkte

Korperliche Warnsignale

Herzklopfen/Herzstiche Chronische

Engegefiihl in der Brust

Atembeschwerden

Schlafstérungen

Midigkeit

Verdauungsbeschwerden

Magenschmerzen

Appetitlosigkeit

Muskelverspannungen

Kopfschmerzen

Rickenschmerzen

Kalte Hande/FiRe

Starkes Schwitzen

NINININNINININDININININININ

RlRRIRIR|IR|RPR|R|RPR|RPR|R|R|R

OO0 0O|0O|0O|O|O|O|O|O|O|O

Emotionale Warnsignale

Nervositat, innere Unruhe

Gereiztheit, Argergefiihle

Angstgefiihle, Versagensangste

Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit

Lustlosigkeit

Innere Leere, »ausgebrannt sein«

NINININININ

RlR|R|R|R|R

oO|0O|O0O|O|O|O

Kognitive Warnsignale

Standig kreisende Gedanken/Gribeleien

Konzentrationsstérungen

Leere im Kopf (»black out«)

Tagtraume

Albtraume

Leistungsverlust/haufige Fehler

NINININININ

RlRR|R|R|R

O|O|0O|O|O|O

Warnsignale im Verhalten

Aggressives Verhalten gegentiiber anderen,
»aus der Haut fahren«

Fingertrommeln, FliRe scharren, Zittern,
Zahne knirschen

Schnelles Sprechen oder Stottern

Andere unterbrechen, nicht zuh6ren kbnnen

Unregelmalig essen

Konsum von Alkohol (oder Medikamenten)
zur Beruhigung

NINININ

RlR|R|R

oO|Oo|O|O

Private Kontakte »schleifen lassen«

N

o

Mehr Rauchen als gewiinscht

N

[RR [N

o

Weniger Sport und Bewegung als gewiinscht

Gesamtpunktzahl

Handbuch Seminar ,,Gelassen in stressigen Zeiten”

www.siegmarmonch.de

6



Checkliste: Warnsignale fiir Stress

Bewertung:

0-10 Punkte

Sie kdnnen sich Uber lhre relativ gute gesundheitliche Stabilitat freuen. Ein Entspannungstraining
wird bei lhnen vor allem vorbeugende Wirkung haben.

11-20 Punkte

Die Kettenreaktionen von korperlichen und seelischen Stressreaktionen finden bei lhnen bereits
statt. Sie sollten moglichst bald damit beginnen, Ihre Kompetenzen zur Stressbewaltigung zu
erweitern.

21 und mehr Punkte

Sie stecken bereits tief im Teufelskreis der Verspannungen, emotionalen Belastungen und
Gesundheitsstorungen. Sie sollten auf jeden Fall etwas gegen lhren Stress und fiir mehr
Gelassenheit, Ruhe und Leistungsfahigkeit tun.

Checkliste: © 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Du kannst die Wellen nicht anhalten, aber Du kannst lernen, auf
ihnen zu reiten.

Jon Kabat-Zinn
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Die 5 Stressverstarker und was dahinter steckt

== 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 tibermachtig
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 moglich 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 tbertragen wird. Dies flihrt tber
kurz oder lang unweigerlich in die Selbsti-
berforderung und schlie3lichErschépfung.

== Sei beliebt!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das Bindungsmotiv der Wunsch nach Zuge-
horigkeit, nach Angenommensein und Liebe.
Wenn dieses Motiv ibermachtig und zur ab-
soluten Forderung erhoben wird, dann ver-
bindet es sich mit einer ausgepragten Stress-
anfalligkeit vor allem gegentiber solchen

Situationen, in denen Ablehnung, Kritik und
Zurlickweisung durch andere moglich 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 libergrof3e
Hilfsbereitschaft steht bisweilen im Dienst
des »Sei beliebt!«-Verstarkers. Sicher gibt es
immer wieder Situationen, in denen es notw-
endig oder angemessen ist, Kompromisse zu
schlieBen, nachzugeben und anderen zu
helfen. Das Problem liegt auch hier wieder in
der Ubertreibung, in einem »Zuviel des
Guteng, das auf Iangere Sicht in die Selbstub-
erforderung und ins Burn-out fuhrt.

== Sei unabhédngig!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht
das Autonomiemotiv, der Wunsch nach per-
sonlicher Unabhangigkeit und Selbstbestim-
mung. Wenn dieses Motiv tibermachtig 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

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. 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 fallt ihnen
schwer, andere um Hilfe oder Unterstiitzung
zu bitten und sich anderen anzuvertrauen. Sie
versuchen unter allen Umstanden gegentiber
sich und anderen das Bild der Starke und Un-
abhangigkeit aufrechtzuerhalten. Dass ein sol-
ches Verhalten langerfristig leicht in die Selb-
stiberforderung bis zur Erschdpfung fihren
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 tiber das eigene Leben.
Wenn dieses Motiv Gibermachtig und zur ab-
soluten Forderung erhoben wird, dann ver-
bindet es sich mit einer ausgepragten Stress-
anfalligkeit vor allem gegentber solchen Sit-
uationen, in denen Kontrollverlust, Fehlent-
scheidungen und Risiken moglich sind oder
drohen. Um solche Situationen zu vermeiden,
versuchen Menschen mit einem starken Kon-
trollstreben moglichst alles selbst unter Kon-
trolle zu haben. Es fallt ihnen schwer zu dele-
gieren. Sie neigen dazu, 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 Selbstiberford-
erung und Ausbrennen beguinstigen, da eine
hundertprozentige Sicherheit und Kontrolle
nicht zu erreichen sind. Gerade in Zeiten zune-
hmender Unsicherheit

bedarf das Sicherheitsstreben eines Ausgle-
ichs 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 flihren, dass man sich
keine Pausen erlaubt, dass man Signale ei-
gener Erholungsbediirftigkeit ignoriert oder
verleugnet, dass man an unrealistischen
Zielen oder unlosbaren Aufgaben zu lange
festhalt, und sich so selbst langfristig in die
Erschopfung treibt. Naturlich ist es eine wi-
chtige, 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

Gutenk, das es nicht erlaubt, sich auch ein-

mal auszuruhen und sich unangenehmen

Dingen zu entziehen.

® 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Personliche Stressverstarker hinterfragen

Mit den folgenden Fragen kdnnen 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?

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

B Abb.12.25 Personliche Stressverstérker hinterfragen
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Forderliche Einstellungen

Mégliche férderliche 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 funf 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 Schwache zeigen.

Schwachen sind menschlich.

Ich darf um Hilfe/Unterstiitzung bitten.

Es gibt Hilfe/Unterstltzung fur 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.

Sei unabhangig!

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 fiir mich.

Ich pass auf mich auf.

Ich darf mich ausruhen/entspannen.
Ich darf es mir leicht machen.

Ich darf loslassen.

Ich darf aufgeben

Ich habe Grenzen, und das ist gut.

Halte durch!

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

O Abb.12.26 Férderliche Einstellungen
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Fragen zur Selbstreflektion

(1) Wie wichtig ist es fiir mich, den Stress in dieser Situation zu
verringern?
@ D
0 1 2 3 4 5 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?
< P
von auf3en sowohl als von innen
auch

Habe ich Einfluss auf das O Ja Habe ich falsche O Ja
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 OJa
Verlauf der Situation? O Nein negativen/bedrohlichen O Nein

O vielleicht Seiten der Situation? O vielleicht
Habe ich Einfluss auf das OlJa Schatze ich meine eigenen O Ja
Ergebnis der Situation? O Nein Fahigkeiten zu gering ein? O Nein

O vielleicht O vielleicht

© 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
B Abb.12.34 Fragen zur Selbstreflexion

Handbuch Seminar ,,Gelassen in stressigen Zeiten” www.siegmarmoénch.de 13



Das 3 x 4 der Stresskompetenz
Instrumentelle Mentale Regenerative
Stresskompetenz Stresskompetenz Stresskompetenz

1. Lernen - Fachliche . 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 stirken abschalten

4. Selbst- und Zeit- 4. Stressverstarker 4. Sport und Bewegung
management: entscharfen

sich selbst flihren

©2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland, Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung
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Mein personlicher Stressleitfaden

In diesem Bereich mochte ich etwas @andern:

Davon verspreche ich mir:

Ich kann dafiir folgendes tun:

Meine nachsten Schritte sind:

Was bis wann

Welche Hindernisse konnte es geben? Wie gehe ich damit um?

Wer kann mich dabei unterstiitzen?

In Anlehnung an Kaluza, G.: Stressbewadltigung. 2018 Springer Verlag
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# weil wir alle eine Geschichte %
¥ haben. Und egal wie viel
Arbeit Sie an sich selbst

geleistet haben, wir alle
fallen manchmal zurtck in

Altes. Wachstum ist ein Tanz.
- Kein Schalter. (John Kim)

. RS T
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Jedem ausgesprochenen und unausgesprochenen Nein

ist gleichzeitig ein Ja gemeinsam.
Ob bewusst oder unbewusst,
es ist eine Entscheidung fir etwas anderes.
Ein klares Nein ist ein Ja
zu einem wichtigen Bedurfnis.

Wenn Sie ehrlich »Nein« sagen,
nehmen Sie sich und thr Gegeniiber ernst.

k-

Nein

Handbuch Seminar ,,Gelassen in stressigen Zeiten”
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Stressabbau

durch
Achtsamkeit

LAchtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte
Weise aufmerksam zu sein: bewusst im
gegenwdrtigen Augenblick und ohne zu
urteilen.

Diese Art der Aufmerksamkeit steigert das
Gewabhrsein und férdert die Klarheit, sowie die
Féhigkeit, die Realitdt des gegenwdrtigen
Augenblicks zu akzeptieren. Sie macht uns die
Tatsache bewusst, dass unser Leben aus einer
Folge von Augenblicken besteht. Wenn wir in
vielen dieser Augenblicke nicht véllig gegen-
wdrtig sind, so libersehen wir nicht nur das,
was in unserem Leben am wertvollsten ist,
sondern wir erkennen auch nicht den Reichtum
und die Tiefe unserer Modglichkeiten zu
wachsen und uns zu verdndern. Achtsamkeit
ist eine einfache und zugleich hochwirksame
Methode, uns wieder in den Fluss des Lebens zu
integrieren, uns wieder mit unserer Weisheit
und Vitalitét in Beriihrung zu bringen.”

Jon Kabat-Zinn
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Achtsamkeitsmeditation
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Quelle: Esch, Tobias 2016

Ref: NATURE REVIEWS | NEUROSCIENCE VOLUME 16 | APRIL 2015 — 2013ff: Tang YY et al.

Emotionen und Gedanken werden registriert und akzeptiert, jedoch wird ihnen nicht wie im Default-
Modus die mentale Fiihrung der Aufmerksamkeit (iberlassen. Es findet ein , kognitiv emotionales

Fasten” statt.

Daher sind beim Meditieren z.B. das ,, Angstzentrum®, die Amygdala, das ,Stresszentrum®, der

Hypothalamus sowie , Denkzentren” wie der prafrontale Kortex weniger aktiv.

(Quelle: Altner, Niels 2015)
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Formen der Achtsamkeit

Achtsamkeit kann sich im Alltag oder in der Ubung auf vier unterschiedliche Aspekte beziehen:

e Achtsamkeit auf den Korper
Die Aufmerksamkeit ist auf physische Aspekte wie Kérperempfindung, Bewegung und Haltung

gerichtet.

o Achtsamkeit auf Gedanken
Die Aufmerksamkeit richtet sich auf die Gedanken, die zur Formung von Einstellungen,

Stimmungen, Haltungen und Verhaltensweisen fiihren.

e Achtsamkeit auf Gefiihle
Hier richtet sich die Aufmerksamkeit auf die Qualitdt der wahrgenommenen Gefiihle (z. B. an-

oder unangenehme Gefiihle wie Freude oder Wut und deren Intensitat).

o Achtsamkeit auf Sinneseindriicke
Die Aufmerksamkeit ist auf unterschiedliche Wahrnehmungen, Interpretationen und
Gedankenprozesse gerichtet, die durch die verschiedenen Sinne - z. B. beim Betrachten,

Schmecken oder Riechen - hervorgerufen werden.
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Ubung
Atemmeditation
Meditation kann Ihnen helfen, sich zu entspannen und lhren Geist zu beruhigen.

RegelmaRige Praxis kann die Konzentration und das allgemeine Wohlbefinden
verbessern.

1. Vorbereitung:

e Suchen Sie sich einen ruhigen Ort und setzen Sie sich einen Alarm z.B. auf 10
Minuten.

¢ Nehmen Sie einen passenden Sitz ein, entweder
- auf einem Stuhl, Riicken frei, gerade und aufrecht, beide Fiife auf dem Boden
- auf einem Kissen am Boden, Beine voreinander gekreuzt, gerade und aufrecht
- in kniender Position auf einem Bankchen oder einem Kissen

e Die Sitzhaltung in der Meditation soll gleichzeitig entspannt und doch konzentriert
sein. Daher nimmt man eine aufrechte Sitzhaltung ein, wobei Kopf, Nacken und
Riicken eine Gerade bilden, damit der Atem ungehindert ein- und ausstromen kann.

e Die Hande ruhen entspannt auf den Knien oder im SchoR.

e SchlieRen Sie sanft die Augen.

2. Atemmeditation, optional mit Zdhlen

e Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhren natiirlichen Atemfluss.

e Spiren Sie, wie die Luft durch deine Nase ein- und ausstromt.

e Lassen Sie den Atem einfach flieRBen.

e Wenn lhr Geist unruhig ist, kdnne Sie |lhre Atemziige zahlen: Einatmen ist eins,
Ausatmen ist zwei, und so weiter bis beispielsweise sechs. Wenn Sie bei sechs
angekommen sind, beginnen Sie wieder bei eins.

¢ Achten Sie auf die Empfindungen in Ihrem Kérper, wahrend Sie ein- und ausatmen.

¢ Wenn Gedanken aufkommen, erkennen Sie sie an und lassen sie ziehen, ohne sich
darin zu verlieren.

¢ Bleiben Sie dabei in einer freundlichen und zugewandten Haltung.

3. Abschluss:

¢ Nehmen Sie sich noch einen Moment Zeit, nach dem das Alarmsignal ertont, um die
Stille und Ruhe zu genielRen, die Sie wahrend der Meditation erfahren haben.

¢ Bewegen Sie langsam lhre Finger und Zehen, strecken Sie sich sanft und 6ffnen Sie
dann lhre Augen.

e Nehmen Sie diese Ruhe und Achtsamkeit mit in Ihren Tag.
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Ubung
Achtsamkeit am Arbeitsplatz
Die folgenden ,Wege“ gleichen einer Landkarte. Ich wiinsche Ihnen Frieden und

Wohlergehen bei der Erkundung des Territoriums und beim Entdecken lhrer eigenen
~Wege”.

e Nehmen Sie sich 5 - 30 Minuten jeden Morgen um still zu sein und zu meditieren.
Setzen oder legen Sie sich hin, um ganz bei sich zu sein... schauen Sie aus dem Fenster,
horen Sie den Gerauschen der Natur zu, machen Sie einen kurzen Spaziergang.

e Wenn Sie lhren Arbeitsweg beginnen, nehmen Sie sich eine Minute Zeit, um auf lhren
Atem zu achten.

o Auf dem Weg zur Arbeit, im Auto etwa, nehmen Sie Spannungen im Korper wahr, z. B.
verkrampfte Hande am Lenkrad, hochgezogene Schultern, angespannter Magen etc.
Erlauben Sie diesen Spannungen, sich zu I6sen. Macht Sie das Angespannt sein zu
einem besseren Fahrer? Wie flihlt es sich an, entspannt zur Arbeit zu fahren?

e Entscheiden Sie sich dafiir, das Autoradio nicht einzuschalten und mit sich selbst zu
sein.

e Experimentieren Sie damit, auf der Autobahn rechts zu fahren und fiinf km/h unter
der Hochstgeschwindigkeit zu bleiben.

e Wenn Sie zu roten Ampeln kommen, nutzen Sie die Zeit, um |hren Atem
wahrzunehmen, die Bdume, den Himmel oder Ihre Gedanken in diesem Moment.

e Wenn Sie an lhrem Arbeitsplatz angekommen sind, nehmen Sie sich einen Moment
Zeit, um wirklich anzukommen. Werden Sie sich bewusst, wo Sie sind und wohin Sie
gehen.

e Werden Sie sich an Ihrem Arbeitsplatz immer wieder lhrer korperlichen
Wahrnehmungen bewusst, entlassen Sie unnétige Anspannung.

e Nutzen Sie die Pausen, um sich wirklich zu entspannen. Vielleicht machen Sie einen
kurzen Spaziergang statt Kaffee zu trinken, zu rauchen oder zu lesen.

e Esist hilfreich, wenn Sie zur Mittagspause |lhre Umgebung wechseln kdnnen.

e Wenn Sie einen eigenen Arbeitsraum haben, schlieRen sie ihre Tir fiir eine Weile und
entspannen Sie sich ganz bewusst.

e Entscheiden Sie sich, jede Stunde einen ,,Stopp“ von 1 - 3 Minuten einzulegen,
wahrenddem Sie sich Ihres Atems und lhrer Kdrperwahrnehmungen bewusstwerden.
Erlauben Sie Ihrem Geist wahrend dieser Zeit der Innenschau, sich zu beruhigen.
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e \Verwenden Sie Anhaltspunkte in Ihrer Umgebung als Erinnerung fir Ihre Zentrierung
auf sich selbst, z. B. das Klingeln des Telefons, die rote Ampel etc.

o Nutzen Sie die Mittagspause oder andere Zeiten, um mit Menschen, die lhnen
nahestehen, zu sprechen. Versuchen Sie Themen zu finden, die nicht unbedingt mit
der Arbeit zu tun haben.

e Entscheiden Sie sich, ein oder zweimal pro Woche, lhr Mittagessen schweigend
einzunehmen. Nutzen Sie diese Zeit, um langsam zu essen und bei sich zu sein.

e Versuchen Sie am Ende des Arbeitstages kurz Riickschau zu halten. Begliickwiinschen
Sie sich zu der getanen Arbeit und machen Sie eine Liste flir den nachsten Tag. Fir
heute haben Sie genug getan!

e Spiren Sie beim Verlassen lhrer Arbeitsstelle die kiihle oder warme Luft draufen.
Nehmen

e Sije die Kiihle oder Warme lhres Korpers wahr. Was geschieht, wenn Sie sich fir diese
Umweltqualitdten und korperlichen Wahrnehmungen 6ffnen kdnnen, ohne sie
abzuwerten? Nehmen Sie die Gerdusche draufen wahr. Kbnnen Sie gehen, ohne sich
getrieben zu fiihlen? Was geschieht, wenn Sie langsamer werden?

e Nehmen Sie sich auf dem Nachhauseweg einen Moment Zeit, um bewusst den
Wechsel von der Arbeit zu Threm Zuhause zu vollziehen. Nutzen Sie den Moment, um
einfach nur zu sein. Wie die meisten Menschen sind Sie dabei, sich in lhre nachste
Vollzeitbeschaftigung zu begeben - |hr Zuhause.

e Wenn Sie Auto fahren, bemerken Sie, wann Sie anfangen zu schnell zu fahren.
Konnten Sie etwas daran dndern? Erinnern Sie sich, dass Sie Giber mehr Kontrolle
verfligen, als Sie glauben.

e Wenn Sie zu Hause angekommen sind, nehmen Sie sich einen Augenblick, um sich
bewusst auf das Zuhause sein (mit lhrer Familie oder allein) einzustimmen.

e Wechseln Sie aus lhrer Arbeitskleidung. Diese einfache Handlung hilft lhnen vielleicht,
in ihre Rolle als Privatperson zu schliipfen. BegriiRen Sie alle Mitglieder lhres
Haushalts. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, ihnen in die Augen zu sehen. Wenn
moglich, schaffen Sie sich 5 - 10 Minuten, um still und ruhig zu sein. Wenn Sie allein
leben, nehmen Sie die Stille Ihrer Wohnung wahr, das Gefiihl in lhre Umgebung
einzutreten.

Quelle: nach Saki Santorelli (University of Massachusetts Worcester, MA. Medical Center)
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Ubung
Tagliche Achtsamkeit
Achtsamkeit im Alltag bedeutet, sich mit dem wahren Leben zu verbinden, sich eine

Pause zu gonnen und der Stimme im Kopf eine Auszeit zu geben: Zeit zum Atmen,
Fiihlen, Sehen und Héren was um uns herum passiert.

e Wenn Sie am Morgen erwachen, richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf Ihr Atmen bevor
Sie aufstehen. Beobachten Sie flinf achtsame Atemziige.

e Bemerken Sie Anderungen in lhrer Haltung. Seien Sie sich bewusst, was Sie im Geist und
Korper spuren, wenn Sie lhre Position vom Liegen zum Sitzen, zum Stehen, zum Gehen,
verandern. Bemerken Sie jedes Mal, wenn Sie Ihre Haltung zu einer anderen verandern.

e Wenn Sie das Telefon lauten horen, einen Vogel singen, einen Zug vorbeifahren,

e lachen, ein Auto, den Wind, eine schlieffende Tir — nehmen Sie eines dieser Gerdusche
als Glocke der Achtsamkeit. Horen Sie wirklich hin und seien Sie gegenwartig und wach.

e Waihrend des Tages kehren Sie immer wieder zu lhrem Atem zurlick. Beobachten Sie fiinf
achtsame Atemziige.

e Wenn Sie essen oder trinken, nehmen Sie sich eine Minute Zeit und atmen Sie.
Betrachten Sie das Essen und werden Sie sich bewusst, dass dieses Essen mit etwas
verbunden war, das sein Wachsen genahrt hat. Konnen Sie die Sonne, den Regen, die
Erde, den Bauern, den Lastwagenfahrer in Ihrem Essen sehen? Essen Sie aufmerksam, im
Bewusstsein, dass Sie lhre Gesundheit unterstiitzen. Sehen Sie bewusst das Essen,
riechen Sie es, schmecken, kauen, schlucken Sie es achtsam.

e Bemerken Sie Ihren Korper, wenn Sie gehen oder stehen. Halten Sie einen Moment inne
und spuren Sie lhre Haltung. Seien Sie aufmerksam auf welchem Untergrund Sie gehen.
Spiren Sie die Luft in Ihrem Gesicht, Armen und Beinen, wahrend Sie gehen. Sind Sie in
Eile?

e Bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit zu Ihrem Zuhéren und Sprechen. Kénnen Sie zuhéren
ohne zuzustimmen oder nicht zuzustimmen, ohne moégen oder ablehnen, oder ohne zu
planen was Sie als ndchstes sagen wollen, wenn Sie an der Reihe sind? Wenn Sie
sprechen, kdnnen Sie einfach das sagen, was Sie sagen mochten, ohne zu (ibertreiben
oder herunterzuspielen? Konnen Sie bemerken, wie sich Ihr Kérper und Geist anfiihlen.

e Wenn Sie in einer Warteschlange stehen, nutzen Sie die Zeit und sptiren lhr Stehen und
Atmen. Spiren Sie den Kontakt der FiilRe am Boden und wie sich Ihr Kérper anfihlt.
Bringen Sie Aufmerksamkeit zum Heben und Senken lhrer Bauchdecke. Fiihlen Sie sich
ungeduldig?
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e Werden Sie sich im Laufe des Tages Anspannungen in lhrem Korper bewusst.
Beobachten Sie, ob Sie dahinein atmen kdnnen und mit dem Ausatmen lberfliissige
Spannung loslassen kénnen. Gibt es angesammelte Spannung irgendwo in lhrem
Korper? Zum Beispiel im Nacken, in den Schultern, im Magen, Kiefer, unterer Riicken?
Wenn moglich, strecken und recken Sie sich oder machen einmal am Tag Yoga.

e Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf alltagliche Aktivitaten wie Zdhne putzen,
abwaschen, Haare kimmen, Schuhe anziehen, lhre Arbeit tun. Bringen Sie Achtsamkeit
zu jeder Aktivitat.

e Bevor Sie am Abend schlafen gehen, nehmen Sie sich einen Moment Zeit und bringen
Ilhre Aufmerksamkeit zu Ihrem Atem. Beobachten Sie flinf achtsame Atemziige.

Das Wichtigste ist Bestandigkeit. Wenn Sie eine Praxis aufnehmen wie die Praxis der
Achtsamkeit, mlssen Sie sie oft durchfiihren. Zwoélfmal am Tag kann sehr wirkungsvoll sein.
Nicht immer braucht es viel Zeit. Oft genligen 30 Sekunden oder 1 Minute.

Wenn Sie auf diese Weise Achtsamkeit tiben, macht das binnen dreier Tage schon einen
gewaltigen Unterschied fir Kérper und Geist.

Achte gut auf diesen Tag

Achte gut auf diesen Tag, denn er ist das
Leben — das Leben allen Lebens.

In seinem kurzen Ablauf liegt alle
Wirklichkeit und Wahrheit des Daseins,
die Wonne des Wachsens, die
Herrlichkeit der Kraft.

Denn das Gestern ist nichts als ein Traum
und das Morgen nur eine Vision.

Das Heute jedoch — recht gelebt —
macht jedes Gestern zu einem Traum
voller Gliick und das Morgen zu einer

Vision voller Hoffnung.

Darum achte gut auf diesen Tag.

Rumi, 13. Jahrhundert
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