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Vorwort 

 

Da Du gerade dieses Buch in der Hand hältst, gehe ich davon 
aus, dass auch Du bereits Erfahrung mit dem Thema Stress 
gemacht hast. Die Bedeutung von Stresskompetenz wurde 
mir selbst auf schmerzliche Weise bewusst. Während meiner 
Promotion in Humanbiologie an der Psychiatrie in München 
war ich fest entschlossen, alle Herausforderungen zu 
meistern – komme, was wolle. Unzählige Überstunden, 
ständiges Ignorieren meiner eigenen Bedürfnisse und der 
Glaube, dass „das schon noch geht“ begleiteten meinen 
Alltag. Ironischerweise hätte man gerade in einer 
psychiatrischen Umgebung erwarten können, dass das 
Wissen um die Folgen ständiger Überlastung bekannt ist und 
die Erwartungen an die Mitarbeitenden darauf abgestimmt 
sind. Stattdessen gehörten 60-Stunden Wochen und mehr 
zum guten Ton. 

Das Unausweichliche trat schließlich ein: Ich landete beim 
Kardiologen, voller Angst, ernsthafte Herzprobleme zu haben, 
denn mein Herz hatte begonnen, unzählige Extraschläge 
abzufeuern. Ich konnte kaum glauben, dass diese Symptome 
allein auf Stress zurückzuführen waren. Doch genau das war 
die Diagnose, und es wurde klar, dass ich lernen musste, 
meine Grenzen anzuerkennen und mit den eigenen 
Ressourcen achtsamer umzugehen. 

Inzwischen habe ich in meinen Stresskompetenz-Seminaren 
als Trainerin eine Vielzahl an Methoden getestet und 
gemeinsam mit den Teilnehmenden erlebt, welche Strategien 
wirklich weiterhelfen. Dieses Buch enthält eine Sammlung 
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dieser erprobten Ansätze, mit denen wir alle lernen können, 
besser mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen 
und unser eigenes Stressempfinden nachhaltig zu reduzieren.  
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1 Einleitung 
 

Der BegriƯ Stress ist in aller Munde. Wir sprechen von 
Leistungsstress am Arbeitsplatz, Freizeitstress, Stress im 
Straßenverkehr. Es gibt keinen Bereich des Lebens, der nicht 
mit Stress in Verbindung gebracht wird. Schnell werden alle 
möglichen Umstände auf Stress zurückgeführt, und die 
Aussage „das stresst mich“ wird fast inflationär verwendet.  

Unabhängig davon, aus welchem Lebensbereich der Stress 
kommt, sehen wir uns oft als Opfer der äußeren Umstände 
und akzeptieren Stress als unvermeidliches Übel. Oft 
vergessen wir dabei, dass Stress auch eine Sache der 
Sichtweise ist, und dass es sehr wohl wirksame Methoden 
gibt, das eigene Stressempfinden zu senken. Gerade wenn wir 
uns die gesundheitlichen Folgen von Stress als Dauerzustand 
vor Augen führen, macht es Sinn, sich mit diesem Thema zu 
befassen. 

Auch viele Arbeitgeber haben inzwischen erkannt, dass 
Prävention und Gesundheitsförderung im Betrieb unerlässlich 
sind. Die beruflichen Anforderungen werden immer 
komplexer und immer weniger Fachkräfte sollten immer mehr 
Leistung in immer kürzerer Zeit liefern. Die arbeitsfreie Zeit, in 
der die Arbeitnehmer zur Ruhe kommen können, wird immer 
weniger, was nicht zuletzt an der zunehmenden 
Digitalisierung und der damit verbundenen ständigen 
Erreichbarkeit liegt. Für viele Menschen, sowohl auf 
Arbeitgeber- als auch Arbeitnehmerseite, gehört es fast schon 
zum guten Ton, überbelastet zu sein und tägliche Mehrarbeit 
zu leisten. Doch mehr Stress bedeutet nicht mehr Leistung. 
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Das Gegenteil ist der Fall: Viel Stress bedeutet, das (Arbeits-) 
Leben nicht im GriƯ zu haben und wie ferngesteuert zu sein. 

Mittlerweile befinden sich psychische Erkrankungen als 
Grund für Arbeitsunfähigkeitstage auf Platz 3 der 
Krankheitsstatistik der Krankenkassen. Im Vergleich zum Jahr 
1984 stiegen die Fälle der Frühverrentung aufgrund 
psychischer Erkrankungen bis zum Jahr 2018 um mehr als 
50% an. Mit einem Anteil von mehr als 40% stellen psychische 
Erkrankungen (ohne Suchterkrankungen) die häufigste 
Ursache für Frühverrentung in Deutschland dar. Dabei sind die 
BetroƯenen zum Zeitpunkt ihrer Frühverrentung im Schnitt nur 
49 Jahre alt.1 

Aber nicht nur Fehltage und Frühverrentung liefern der 
Wirtschaft einen Grund, sich mit dem Thema Stress und 
seinen Folgen zu beschäftigen. Auch anwesende, aber 
gesundheitsbedingt nur eingeschränkt leistungsfähige 
Mitarbeiter zwingen Unternehmen dazu, sich verstärkt um die 
Gesundheit ihrer Belegschaft zu kümmern. Dieser Zustand 
der Anwesenheit bei eingeschränkter Leistungsfähigkeit wird 
Präsentismus genannt und verursacht etwa doppelt so viele 
Leitungseinbußen wie tatsächliche Fehltage.2 Das gilt 
besonders für psychische Störungen wie Depressionen, die 
die Produktivität eines Menschen etwa um 37% verringern. 

Der Sinn des Lebens sollte also nicht sein, ständig unter 
Spannung zu stehen und irgendwie durchzuhalten. Dazu 

 
1 Deutsche Rentenversicherung (2019), Rentenversicherung in 
Zeitreihen, Band 22. https://statistik-rente.de/drv/ectern/zeitreihen  
2 Fissler, Krause (2010); Absentismus, Präsentismus und 
Produktivität; In: Bandura: Betriebliche Gesundheitspolitik. Der 
Weg zur gesunden Organisation; Springer Verlag  
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müssen alle Beteiligten verstehen, dass Entspannung, Ruhe 
und Freude keinen Luxus darstellen, sondern zu unseren 
Grundbedürfnissen gehören. 

Dieses Buch zeigt, dass Stressbewältigung nicht nur eine 
Frage der äußeren Umstände, sondern vor allem eine Frage 
der inneren Einstellung und konkreter Strategien ist. In den 
folgenden Kapiteln werden wir praxisnahe Techniken und 
bewährte Methoden kennenlernen, die uns helfen können, 
unsere persönliche Stresskompetenz zu stärken. Wir erhalten 
Werkzeuge, um Stresssituationen bewusster wahrzunehmen, 
den Umgang damit aktiv zu gestalten und langfristig zu mehr 
innerer Ruhe und Lebensqualität zu finden. Denn Stress ist 
heute nicht mehr vermeidbar – aber es gibt Wege, ihn zu 
meistern.  
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2 Entwicklung des 
StressbegriƯes 

 

Ursprünglich stammt der BegriƯ „Stress“ aus der 
WerkstoƯkunde und steht im Angloamerikanischen für den 
Druck oder die Anspannung, die ein Material erfährt. Erst 
später wurde diese Bezeichnung auf einen biologischen 
Zustand von Lebewesen übertragen. 

Der Physiologe Walter Cannon prägte die Fight-or-Flight-
Theorie als unmittelbare Reaktion auf Gefahrensituationen.  
Kämpfen oder Fliehen sind zwei grundlegende 
Reaktionsformen auf Gefahrensituationen. So soll das 
Überleben des Organismus sichergestellt werden. Dazu wird 
Energie zur Verfügung gestellt. 

In den 1930er Jahren begründete der österreichische 
Mediziner Hans Selye die moderne Stressforschung. Er stellte 
fest, dass unterschiedliche Reize wie Kälte, Schmerzen oder 
Kummer die gleiche Reaktion im Gehirn auslösen. Er 
benannte diese Reaktion als „Allgemeines 
Anpassungssyndrom“. Das Gehirn stimuliert den Körper in 
einen aktivierten Modus. Er definierte den BegriƯ Stress und 
das allgemeine Adaptionssyndrom als Reaktionsmuster auf 
länger anhaltenden Stress. Dabei ging es ihm hauptsächlich 
um bedrohliche Gefahrensituationen.   

Seit den Erkenntnissen von Hans Selye in den 1930er Jahren 
hat die Stressforschung enorme Fortschritte gemacht. Neuere 
Untersuchungen haben gezeigt, dass Stress ein 
vielschichtiges Phänomen ist, das sich nicht nur auf 
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physiologische Reaktionen beschränkt. Insbesondere die 
Psychologie hat zu einem besseren Verständnis beigetragen, 
wie individuelle Einstellungen, Emotionen und soziale 
Faktoren die Wahrnehmung und Verarbeitung von Stress 
beeinflussen. Moderne Forschungsmethoden wie die 
bildgebende Gehirnforschung und die Genetik haben zudem 
oƯenbart, dass Stress nicht nur kurzfristige Reaktionen 
hervorruft, sondern auch langfristige Veränderungen im 
Gehirn und im Körper bewirken kann. So wird Stress heute als 
dynamisches Zusammenspiel biologischer, psychologischer 
und sozialer Komponenten verstanden, das die Grundlage für 
viele chronische Erkrankungen bildet und neue Ansätze zur 
Prävention und Therapie erfordert. 

Heute unterscheidet man bei einem aktuellen 
Stressgeschehen drei Aspekte, die zusammen die Stress-Trias 
bilden und sich auch gegenseitig beeinflussen: 

 

Abbildung 1: Stressoren, Persönliche Bewertung und Stressreaktion 
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1. Stressoren/Stressfaktoren („Ich gerate in Stress, 
wenn…“) 

Die äußeren Einflüsse, die ein Belastungsempfinden 
auslösen, werden Stressoren genannt. Stressoren können rein 
physikalischer Natur sein, wie zum Beispiel Lärm, Hitze oder 
Kälte, oder aber physiologischer Natur, wie chronische 
Schmerzen, Hunger, Durst und Juckreiz. Prüfungssituationen, 
ständiger Zeitdruck, ungelöste Konflikte oder 
Trennungssituationen werden oft als mentale Stressoren 
erlebt. Die Stressoren lösen die Stressreaktion überhaupt erst 
aus. Beispiele für Situationen, in denen wir in Stress geraten, 
können sein: 

- Wenn viele Menschen gleichzeitig etwas von uns 
wollen 

- Mehrere Dinge gleichzeitig erledigt werden sollen 
- Wir kritisiert werden 
- Unser E-Mail-Postfach überquillt 
- Wir einen Konflikt nicht lösen können 

Oft schaukeln sich die körperlichen und emotionalen Anteile 
der Stressreaktion gegenseitig auf, so dass es zu einer 
Verstärkung und Verlängerung der Stressreaktion kommt.  

 

2. Persönliche Bewertungen („Ich setze mich selbst 
unter Druck, weil…“) 

Die Art, wie wir an eine belastende Situation herangehen, wie 
wir sie bewerten und welche Motive und Einstellungen im 
Hintergrund arbeiten, sind entscheidend, ob überhaupt Stress 
empfunden wird, bzw. wie intensiv das Gefühl der Belastung 
ausfällt. Hierunter fallen auch Stressverstärker, die mit der 
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eigenen Persönlichkeit zusammenhängen. Gründe können 
zum Beispiel sein: 

- Alles immer perfekt machen zu wollen 
- Sich zu viel vorzunehmen 
- Sich selbst keine Ruhephasen zu gönnen 
- Sich ständig zu überlegen, was andere von einem 

denken 

 

3. Stressreaktion („Den Stress merke ich durch...“) 

Die körperlichen und psychischen Reaktionen des Körpers auf 
diese Stressoren werden zur Stressreaktion 
zusammengefasst. Auf körperlicher Ebene löst die 
Stressreaktion viele Veränderungen aus, die zusammen eine 
Aktivierung bewirken. Das kann sich zum Beispiel äußern 
durch: 

- Das Gefühl von Herzklopfen oder Herzstolpern 
- Feuchten, kalten Händen 
- Magenschmerzen 
- Einem Kloß im Hals 
- Schlechtem Schlaf 

Auf der Verhaltensebene zeigt sich alles, was eine Person bei 
einer Stressreaktion beobachtbar tut. Das kann sich in 
ungeduldigem, hastigem Handeln zeigen (zum Beispiel 
Pausen ausfallen lassen, Hinunterschlingen des Essens am 
Arbeitsplatz), in Betäubungsverhalten (mehr Rauchen oder 
KaƯee-/Alkoholtrinken, Konsum von Beruhigungs- oder 
Aufputschmitteln), in Aktionismus und scheinbarem 
Multitasking oder auch in gereiztem und aggressivem Umgang 
mit anderen. 
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Auf der emotionalen Ebene läuft die versteckte Stressreaktion 
ab.  Typische emotionale Zustände während einer 
Stressreaktion können sein: 

- Innere Unruhe, Nervosität 
- Unzufriedenheit, Ärger, Reizbarkeit 
- Angst zu versagen, sich zu blamieren 
- Hilflosigkeit 
- Selbstvorwürfe 
- Gedankenkreisen, Grübeln 
- Black Out, Denkblockaden, Konzentrations-

schwäche, Tunnelblick 

 

Befinden wir uns in einer Situation, die durch unsere 
Bewertung als stressauslösend eingeschätzt wird, dann wird 
in unserem Körper die akute Stressreaktion in Gang gesetzt. 

 

 

 

 

 

 

 


