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Fragen.
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Videos bieten Wissen kompakt und auf den Punkt. Damit
mochten wir alle Berlinerinnen und Berliner, kommunal-
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1. Warum Resilienz flir Engagierte zahlt
Vorwort: Ziel und Aufbau der Handreichung

Montagmorgen. Das Handy summt schon beim Frihstiick. Drei neue E-Mails, eine
Anfrage fur den Ausschuss, ein Anruf aus dem Verein — und die To-do-Liste wachst,
bevor der Tag richtig begonnen hat. Kommt Ihnen das bekannt vor?

Fir viele Engagierte in der Kommunalpolitik oder im Ehrenamt ist dieser turbulente
Start in den Tag kein Einzelfall, sondern gelebter Alltag. Mit vollem Einsatz, viel Herz-
blut und oft auch unter groRem Zeitdruck leisten Sie einen unschatzbaren Beitrag fiir
unsere Gesellschaft. Doch gerade dieses Engagement bringt spezifische Herausforde-
rungen mit sich — emotional, organisatorisch und manchmal auch gesundheitlich.

Dieses Handout mochte Sie dabei unterstiitzen, Ihre innere Widerstandskraft - also
Ihre Resilienz - zu starken und einen bewussteren, selbstflirsorglicheren Umgang mit
Stress und Belastung zu finden.

Diese Handreichung zum Thema ,Stressbewaltigung und Resilienzforderung” wurde
speziell fiir Menschen konzipiert, die sich in der Kommunalpolitik oder im Ehrenamt
engagieren, bietet aber fur viele Felder unterschiedliche Inhalte. Dieser Text soll Thnen
als umfassender Begleiter dienen - sei es als Erganzung zu einem Training oder als
Material zum Selbststudium.

Sie finden hier:
+  Hintergrundwissen zu Resilienz und Stressmechanismen,
+  Reflexionsfragen, um lhre eigenen Belastungsmuster zu erkennen,

- praktische Ubungen und Methoden zur Selbstfiirsorge und Entspannung - insbe-
sondere zur Progressiven Muskelentspannung (PMR),

- und Impulse zur nachhaltigen Integration neuer Routinen in lhren Alltag.

Ziel ist es, dass Sie:
« lhre personlichen Stressmuster besser verstehen,
+ lhre individuellen Ressourcen bewusst nutzen und ausbauen,

+  konkrete Methoden kennenlernen, um auch in herausfordernden Zeiten hand-
lungsfahig, gesund und motiviert zu bleiben.

Wir werden uns zunachst mit den Grundlagen der Resilienz beschaftigen, bevor wir
tiefer in das Thema Stress eintauchen. AnschlieBend stellen wir Ihnen verschiedene




Ebenen der Stresskompetenz und konkrete Methoden zur Stressreduktion vor, wobei
ein besonderer Fokus auf der Progressiven Muskelentspannung liegt. Zahlreiche Bei-
spiele, Reflexionsfragen und Ubungen sollen lhnen helfen, die Inhalte zu verinnerli-
chen und auf Ihre personliche Situation anzuwenden.

Wir wiinschen lhnen eine erkenntnisreiche Lektlire und viel Erfolg bei der Umsetzung!

11.  Die besonderen Herausforderungen in Kommunalpolitik
und Ehrenamt

Das Engagement in der Kommunalpolitik und im Ehrenamt ist erfiillend und sinnstif-
tend. Es bietet die Moglichkeit, aktiv mitzugestalten, Verantwortung zu Ubernehmen
und positive Veranderungen im direkten Umfeld zu bewirken. Gleichzeitig sind diese
Tatigkeitsfelder oft durch spezifische Herausforderungen gekennzeichnet, die zu ei-
nem erhohten Stresserleben fuhren konnen:

*  Hohe Verantwortung und Erwartungshaltung: Entscheidungen haben oft direkte
Auswirkungen auf Biirgerinnen und Biirger oder die Zielgruppe des ehrenamtli-
chen Engagements. Der offentliche Druck und die Erwartungen verschiedener
Interessengruppen konnen als belastend empfunden werden.

»  Zeitliche Belastung und Doppelbelastung: Viele Engagierte iiben ihre Tatigkeit
neben Beruf und Familie aus. Dies fiihrt zu einer erheblichen zeitlichen Beanspru-
chung und der Notwendigkeit, verschiedene Lebensbereiche miteinander zu ver-
einbaren.

e Konflikte und Kritik: Auseinandersetzungen mit anderen Akteuren, Kritik von
Burgerinnen und Biirgern oder Medienberichterstattung konnen emotional for-
dernd sein.




» Biirokratie und knappe Ressourcen: Langwierige administrative Prozesse, be-
grenzte finanzielle Mittel oder fehlende personelle Unterstiitzung konnen Frustra-
tion erzeugen.

e Emotionale Involviertheit: Gerade im sozialen und karitativen Bereich kann die
Konfrontation mit schwierigen Lebenssituationen anderer Menschen emotional
belastend sein.

» Idealismus vs. Realitdt: Die Diskrepanz zwischen den eigenen Zielen und den
realisierbaren Ergebnissen kann zu Enttduschung fiihren.

e Fehlende Abgrenzung: Die Grenzen zwischen Engagement und Privatleben ver-
schwimmen leicht, was die notwendige Erholung erschwert.

Diese Faktoren verdeutlichen, warum es gerade fiir Menschen in Kommunalpolitik und
Ehrenamt so wichtig ist, gut flr sich zu sorgen und Strategien zur Stressbewaltigung
und Resilienzforderung zu entwickeln. Ein bewusster Umgang mit den eigenen Res-
sourcen und Grenzen ist entscheidend, um langfristig leistungsfahig, gesund und
motiviert zu bleiben.




2. Resilienz
21. Die innere Widerstandskraft verstehen und starken

In diesem Kapitel widmen wir uns dem Konzept der Resilienz. Sie erfahren, was genau
unter Resilienz verstanden wird, wie Krisen auch Chancen zur Weiterentwicklung bie-
ten konnen und welche Faktoren unsere innere Widerstandskraft maRgeblich beein-
flussen.

2.2, Was ist Resilienz? Eine Definition fiir den Alltag

Der Begriff Resilienz (abgeleitet vom lateinischen Wort ,resilire” = zuriickspringen,
abprallen) bezeichnet die Fahigkeit von Menschen, Krisen, Riickschldge, Traumata oder
stressige Lebensereignisse erfolgreich zu bewaltigen und sich davon nicht dauerhaft
unterkriegen zu lassen. Man konnte Resilienz auch als seelische Widerstandskraft oder
das ,Immunsystem der Seele” beschreiben.

Es geht dabei nicht darum, unverwundbar zu sein, oder keine negativen Emotionen zu
splren. Vielmehr zeichnen sich resiliente Menschen dadurch aus, dass sie nach
schwierigen Phasen wieder auf die Beine kommen, flexibel auf Herausforderungen
reagieren und moglicherweise sogar gestarkt aus ihnen hervorgehen. Resilienz ist
keine angeborene, unveranderliche Eigenschaft, sondern eine dynamische Fahigkeit,
die im Laufe des Lebens erlernt und trainiert werden kann.

Stellen Sie sich einen Bambus im Sturm vor: Er biegt sich stark, bricht aber nicht und
kehrt danach wieder in seine aufrechte Position zuriick. Ahnlich verhalt es sich mit
resilienten Menschen.

23. Krisen als Chance: Die Dynamik von Herausforderungen
meistern

Eine Krise wird meist als Bedrohung empfunden. Sie stellt unsere gewohnten Ablaufe,
Uberzeugungen und unser Wohlbefinden in Frage. Doch jede Krise birgt zugleich auch
eine Chance zur Weiterentwicklung. Wenn wir die Aufgabe, vor die uns die Krise stellt,
erkennen und aktiv angehen, konnen wir neue Fahigkeiten entwickeln, unsere Priori-
taten Gberdenken und personlich wachsen.




Krisen als Chance: Dynamik der Herausforderungen
Jede Krise birgt eine Chance zur Weiterentwicklung. Krisen verlaufen oft in Phasen:

Schock /
Verleugnung

Reaktion / Akzeptanz /

Bearbeitung /

Emotionen Neuorientierung Integration

Das Resilienzkonzept (nach Siegrist & Luitjens)

Resilienz ist ein Prozess, der dazu fiihrt, dass eine Krise oder Belastung kompetent
verarbeitet wird, idealerweise mit einem positiven Ergebnis wie neuer Orientierung
oder gesteigerter Zufriedenheit.

1. Schock/Verleugnung: Die erste Reaktion auf eine belastende Situation kann
Unglaubigkeit oder das Nicht-Wahrhaben-Wollen sein.

2. Reaktion/Emotionen: Es folgen oft starke Gefiihle wie Angst, Wut, Trauer oder
Hilflosigkeit.

3. Bearbeitung/Neuorientierung: Langsam beginnt die Auseinandersetzung mit der
Situation, die Suche nach Losungen und die Anpassung an die neuen Umstande.

4. Akzeptanz/Integration: Die Krise wird als Teil des Lebensweges angenommen,
und neue Perspektiven oder Fahigkeiten werden integriert.

Resiliente Menschen durchlaufen diese Phasen moglicherweise schneller oder kon-
struktiver, indem sie auf ihre inneren und duBeren Ressourcen zuriickgreifen. Sie
sehen in der Krise nicht nur das Negative, sondern auch die Moglichkeit, etwas zu
lernen und sich neu auszurichten.

2.4. Das Resilienzkonzept: Ein Modell zur Starkung

Das Resilienzmodell, wie es beispielsweise von Ulrich Siegrist und Martin Luitjens in
,30 Minuten Resilienz” beschrieben wird, versteht Resilienz als einen Prozess. Dieser
Prozess fiihrt dazu, dass eine Krise oder eine Belastung kompetent verarbeitet wird.
Am Ende dieses Prozesses steht idealerweise ein positives Ergebnis im Sinne einer
neuen Orientierung, eines Zugewinns an Fahigkeiten oder einer gesteigerten Zufrie-
denheit.

Dieser Prozess wird durch verschiedene Faktoren beeinflusst, die wir uns im nachsten
Abschnitt genauer ansehen. Es geht darum, die eigenen Starken zu erkennen und
gezielt jene Bereiche zu fordern, die zur Bewaltigung von Belastungen beitragen.




2.5. Bausteine der Resilienz: Die wichtigsten Faktoren im
Uberblick

Die Forschung hat verschiedene Faktoren identifiziert, die zur Resilienz beitragen. Es
lassen sich folgende zentrale Bausteine festhalten.

Krise / Belastung

( Verarbeitungs-Prozess )

Soziale Ressourcen Arbeitsressourcen
Familie, Partner, Freunde, Kollegen, Vorbilder, Sinnvolle Tatigkeit, flexible Organisation,
Berater materielle Absicherung

Personliche Kompetenzen Projektive Grundhaltung
Kognitive Fahigkeiten, Emotionale Stabilitat, losungsorientierung, Selbstverantwortung,
Kontaktfahigkeit, Humor Sinnkonzepte, Akzeptanz

Bewaltigungsphase
Positives Ergebnis

Eine stabile Personlichkeit: Diese umfasst grundlegende personliche Eigenschaften
und Fahigkeiten.

»  Emotionale Stabilitat: Die Fahigkeit, auch in schwierigen Situationen einen kiih-
len Kopf zu bewahren, Emotionen angemessen zu regulieren und sich nicht von
negativen Gefiihlen lberwaltigen zu lassen. Hierzu gehort auch eine gewisse
Frustrationstoleranz.

*  Kognitive Fahigkeiten: Dies beinhaltet Problemlosefahigkeiten, realistisches Denken,
die Fahigkeit zur Perspektiviibernahme und die Kompetenz, Situationen analysieren
und bewerten zu konnen. Auch Kreativitat und Lernbereitschaft spielen eine Rolle.

«  Kontaktfreudigkeit (und Humor): Die Fahigkeit, auf andere Menschen zuzugehen,
soziale Beziehungen aufzubauen und zu pflegen. Humor kann dabei helfen,
schwierige Situationen zu entscharfen und eine positive Distanz zu wahren.




Eine proaktive Grundhaltung: Diese beschreibt die innere Einstellung und Herange-
hensweise an Herausforderungen.

Selbstverantwortung: Die Uberzeugung, das eigene Leben aktiv gestalten zu
konnen und Verantwortung fiir das eigene Handeln und Wohlbefinden zu liber-
nehmen, anstatt sich als Opfer der Umstande zu sehen.

Tragfahige Sinnkonzepte: Ein Gefiihl von Sinnhaftigkeit im Leben, sei es durch
personliche Werte, Glauben, Spiritualitdat oder das Engagement fiir eine Sache.
Dies gibt Orientierung und Kraft in Krisenzeiten.

Akzeptanz und Losungsorientierung: Die Fahigkeit, unveranderliche Dinge zu ak-
zeptieren und sich auf die Aspekte zu konzentrieren, die beeinflusshar sind.
Anstatt in Problemen zu verharren, wird aktiv nach Losungen gesucht.

Ein forderliches Umfeld: Resilienz entwickelt sich nicht im Vakuum, sondern wird
maRgeblich durch unser soziales und berufliches Umfeld gepragt.

Soziale Ressourcen: Ein unterstiitzendes Netzwerk aus Familie, Freunden, Part-
nern, Kollegen oder auch professionellen Beratern und Vorbildern. Diese Bezie-
hungen bieten emotionalen Halt, praktische Hilfe und Zuspruch.

Arbeitsumfeld (und materielle Sicherheit): Ein Arbeitsumfeld, das von Wertschat-
zung gepragt ist, sinnvolle Tatigkeiten ermoglicht, eine gewisse Flexibilitat bietet
und materielle Grundsicherung gewahrleistet, tragt ebenfalls zur Stabilitat bei.

Eine bewahrte Strategie im Umgang mit Herausforderungen

Dies bezieht sich auf konkrete Herangehensweisen in Belastungssituationen.

Realismus: Die Fahigkeit, Situationen realistisch einzuschatzen, ohne sie zu be-
schonigen oder zu dramatisieren.

Zielstrebigkeit: Die Kompetenz, sich klare und erreichbare Ziele zu setzen und
diese auch bei Hindernissen beharrlich zu verfolgen.

Aktive Rolle: Die Bereitschaft, Herausforderungen aktiv anzugehen und nicht in
Passivitat zu verfallen.

Diese Faktoren sind nicht isoliert zu betrachten, sondern beeinflussen sich gegensei-
tig. Die gute Nachricht ist: Viele dieser Aspekte konnen bewusst trainiert und gestarkt
werden. Im weiteren Verlauf dieser Handreichung werden wir darauf eingehen, wie Sie
lhre personlichen Resilienzfaktoren gezielt fordern konnen.




Reflexionsiibung: Meine Resilienz-Bausteine

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und denken Sie uber die oben genannten Bau-
steine der Resilienz nach:

+  Welche dieser Bausteine (stabile Personlichkeit, proaktive Grundhaltung, forder-
liches Umfeld, bewahrte Strategie) sehen Sie bei sich bereits gut ausgepragt?
Geben Sie sich flir jeden Hauptbaustein eine Einschatzung auf einer Skala von 1
(wenig ausgepragt) bis 5 (stark ausgepragt).

« In welchen konkreten Situationen haben Ihnen diese Starken bereits geholfen?

«  Bei welchen Bausteinen oder Unterpunkten sehen Sie fiir sich personlich das
groBte Entwicklungspotenzial?

+  Was ware ein erster kleiner Schritt, den Sie unternehmen kdénnten, um einen
dieser Bereiche zu starken?

Stabile Personlichkeit Proaktive Grundhaltung

+ Emotionale Stabilitat » Selbstverantwortung

+ Kognitive Fahigkeiten - Tragfahige Sinnkonzepte

+ Kontaktfreudigkeit & Humor « Akzeptanz & Losungsorientierung

Forderliches Umfeld Bewahrte Strategien
+ Soziale Ressourcen + Realismus

* Positives Arbeitsumfeld & materielle « Zielstrebigkeit
Sicherheit . Aktive Rolle

Diese Faktoren beeinflussen sich gegenseitig und kdnnen bewusst trainiert und ge-
starkt werden. Die Reflexionslibung im Handout kann helfen, personliche Starken und
Entwicklungspotenziale zu identifizieren.

Notieren Sie lhre Gedanken stichpunktartig. Diese Selbstreflexion ist ein erster wich-
tiger Schritt zur bewussten Starkung lhrer Resilienz.




3. Stress im Fokus

31.  Ursachen, Signale und Auswirkungen

Nachdem wir uns mit der inneren Widerstandskraft — der Resilienz - beschaftigt haben,
wenden wir uns nun dem Thema Stress zu. Was genau ist Stress? Wie entsteht er? Welche
Signale sendet unser Korper und welche langfristigen Auswirkungen kann chronischer
Stress haben? Ein gutes Verstandnis dieser Zusammenhange ist die Basis fiir eine
effektive Stressbewaltigung.

3.2.  Stress - was ist das eigentlich?

Jeder spricht von Stress, doch was verbirgt sich eigentlich dahinter? Stress ist zunachst
einmal eine natiirliche Reaktion unseres Korpers und unserer Psyche auf Herausforde-
rungen oder Bedrohungen. Diese Herausforderungen, auch Stressoren genannt, konnen
vielfaltiger Natur sein: Leistungsanforderungen im Beruf, Konflikte in Beziehungen, Zeit-
druck, Larm oder auch einschneidende Lebensereignisse.

Urspriinglich diente die Stressreaktion dem Uberleben. In Gefahrensituationen mobili-
sierte der Korper blitzschnell alle Energiereserven, um uns auf Kampf oder Flucht
vorzubereiten (die sogenannte "Fight-or-Flight"-Reaktion). Auch heute noch ist diese
Reaktion tief in uns verankert. Kurzfristiger Stress kann durchaus positiv sein und uns zu
Hochstleistungen anspornen - man spricht dann von Eustress. Problematisch wird
Stress erst dann, wenn er dauerhaft anhalt (chronischer Stress oder Distress), wir uns
Uiberfordert fiihlen und keine ausreichenden Erholungsphasen mehr finden. Dann kann
Stress unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden erheblich beeintrachtigen.

Neue Untersuchungen haben gezeigt, dass diese Aufteilung nur ein Teil der Wahrheit ist,
es letztlich um den Wechsel zwischen Phasen mit Anspannung und Entspannung. Die
Bewertung positiv vs. negativ ist dabei nicht allein entscheidend fiir die Wirkung auf uns.

3.3. Die Stress-Ampel
Stressoren, personliche Verstarker und Reaktionen erkennen

Um das individuelle Stressgeschehen besser zu verstehen, hat sich das Modell der
Stress-Ampel bewahrt. Es unterscheidet drei Ebenen, die bei der Entstehung und Verar-
beitung von Stress eine Rolle spielen:




Die Stress-Ampel hilft, das individuelle Stressgeschehen zu verstehen:

1. Stressoren (AuRere Belastungen)

»Ich gerate in Stress, wenn...”
(z.B. hohe Arbeitsbelastung, Konflikte, Zeitdruck, Informationsflut)

2. Personliche Stressverstarker (Innere Einstellungen)

,Ich setze mich selbst unter Stress, indem...“
(z. B. Perfektionismus, Ungeduld, Kontrollstreben, Selbstiiberforderung)

3. Stressreaktion (Korperliche & Psychische Antwort)
,Wenn ich in Stress bin, dann...

(z.B. Herzklopfen, Gereiztheit, Konzentrationsstérungen, sozialer Riickzug
Langfristig: Erschopfung, Krankheit)

Stress wird maBgeblich durch unsere inneren Bewertungsprozesse beeinflusst. An
allen drei Ebenen kann angesetzt werden, um die Stresskompetenz zu verbessern.

Stressoren (AuRere Belastungen)

Dies sind die auBeren Bedingungen und Situationen, die potenziell Stress auslosen
konnen.

Beispiele aus dem Alltag von Engagierten:
«  Hohe Arbeitsbelastung, enge Deadlines, viele Termine

Konflikte mit Kollegen, Vorgesetzten, der Blirgerschaft oder anderen ehrenamtlich
Tatigen

Standige Erreichbarkeit, Informationsflut

« Unklare Aufgabenverteilung, mangelnde Anerkennung
Larm, Unterbrechungen bei der Arbeit
Sorgen um die Finanzierung von Projekten

«  Konfrontation mit Leid oder schwierigen sozialen Situationen




Reflexionsfrage:

Welche typischen Stressoren begegnen lhnen in Ihrem Engagement oder Alltag am
haufigsten?

Personliche Stressverstérker (Innere Einstellungen und Bewertungen)

Diese Ebene beschreibt unsere individuellen Denkmuster, Einstellungen, Motive und
Bewertungen, mit denen wir an potenziell belastende Situationen herangehen. Sie
sind oft entscheidend dafiir, ob und wie stark wir eine Situation als stressig empfin-
den.

Beispiele fiir personliche Stressverstarker:
«  Perfektionismus: "Ich muss alles immer 100%ig richtig machen."

*  Hohe Anspriiche an sich selbst und dadurch Selbstiiberforderung: "Ich muss
immer alles schaffen, auch wenn es zu viel ist."

»  Einzelkampfertum: "Ich muss das alleine schaffen, ich darf niemanden um Hilfe
bitten."

e Kontrollstreben: "Ich muss alles unter Kontrolle haben."

e Ungeduld: "Es muss alles sofort erledigt werden."

«  Harmoniestreben: "Ich mdchte es allen recht machen und Konflikte vermeiden."
e Pessimistische Grundhaltung: "Das wird sowieso schiefgehen."

«  Starkes Bediirfnis nach Anerkennung: "Nur wenn ich viel leiste, werde ich aner-
kannt."

Reflexionsfrage:
Welche personlichen Stressverstarker erkennen Sie bei sich selbst wieder?
Stressreaktion (Kérperliche und psychische Antworten)

Dies ist die unmittelbare Antwort unseres Organismus auf die auBeren Belastungen
und unsere inneren Bewertungen.

»  Korperliche Ebene: Herzklopfen, Schwitzen, Muskelanspannung, flache Atmung,
Magen-Darm-Probleme etc.

»  Emotionale Ebene: Nervositdt, Gereiztheit, Angst, Wut, Hilflosigkeit, Gefiihl der
Uberforderung.

« Mentale (gedankliche) Ebene: Konzentrationsschwierigkeiten, Denkblockaden,
Griibeln, Vergesslichkeit, negative Gedanken.

e Verhaltensebene: Hektik, Ungeduld, sozialer Riickzug, erhohter Konsum von Genuss-
mitteln (Kaffee, Alkohol, Nikotin, Drogen), Schlafstérungen, ungesunde Erndhrung.




Reflexionsfrage:

Wie auBert sich Stress typischerweise bei Ihnen auf der korperlichen, emotionalen,
mentalen und Verhaltensebene?

Die Stress-Ampel verdeutlicht, dass Stress nicht nur von dufReren Faktoren abhangt,
sondern malgeblich durch unsere inneren Bewertungsprozesse beeinflusst wird.
Langfristig kann eine standige Aktivierung dieser Stressrektionen zu Erschopfung und
Krankheit fiihren. Die gute Nachricht ist: Wir kdnnen an allen drei Ebenen ansetzen,
um unsere Stresskompetenz zu verbessern — indem wir Stressoren reduzieren, unsere
personlichen Stressverstarker bearbeiten und lernen, mit Stressreaktionen besser
umzugehen.

3.4.  Akute korperliche Reaktionen auf Stress: Was in uns
vorgeht

Wenn wir mit einem Stressor konfrontiert werden, l0st unser Gehirn eine Kaskade von
korperlichen Reaktionen aus, um uns auf eine schnelle Reaktion vorzubereiten. Diese
evolutionar bedingten Anpassungen waren liberlebenswichtig, konnen aber in der
modernen Welt, in der wir selten tatsachlich kampfen oder fliehen miissen, zu Proble-
men fiihren.

«  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 Energiespeicherung
«  Kurzfristige Aktivierung des Immunsystems

«  Verminderung der sexuellen Funktionen

«  Gerinnungsfahigkeit des Blutes steigt

«  Schmerzempfindlichkeit sinkt




Einige der Punkte wollen wir uns etwas genauer anschauen:

*  Gehirn: Erhohte Wachsamkeit, Fokussierung der Aufmerksamkeit auf die Bedro-
hung. Gleichzeitig konnen komplexe Denkprozesse (z. B. kreatives Problemldsen)
blockiert werden.

*  Herz-Kreislauf-System: Der Herzschlag beschleunigt sich, der Blutdruck steigt.
Dies dient dazu, schnell mehr Blut und damit Sauerstoff und Energie zu den
Muskeln und zum Gehirn zu transportieren.

e Atmung: Die Atmung wird schneller und flacher, um mehr Sauerstoff aufzuneh-
men. Die Bronchien erweitern sich.

e Muskulatur: Die Muskeln spannen sich an, um auf Kampf oder Flucht vorbereitet
zu sein. Dies kann zu Verspannungen, z. B. im Nacken- und Schulterbereich, fiihren.

«  Stoffwechsel: Der Korper setzt Energiereserven frei: Blutzucker (Glukose) und
Fette werden ins Blut abgegeben, um den Muskeln und dem Gehirn sofort Energie
zur Verfligung zu stellen.

e Verdauungssystem: Die Verdauungstatigkeit wird gedrosselt, da sie in einer aku-
ten Gefahrensituation nicht vorrangig ist. Dies kann zu Magen-Darm-Beschwerden
fuhren.

*  Immunsystem: Kurzfristig kann das Immunsystem aktiviert werden, um beispiels-
weise bei Verletzungen schneller reagieren zu konnen. Bei Dauerstress wird es
jedoch geschwacht.

»  Sinnesorgane: Die Pupillen erweitern sich, um mehr Licht aufzunehmen und die
Umgebung besser wahrnehmen zu konnen. Das Gehor kann gescharft sein.

e Schwitzen: Dient der Kiihlung des Kdrpers bei Anstrengung.

Diese Reaktionen sind normal und fiir kurzfristige Belastungen unbedenklich. Proble-
matisch wird es, wenn der Korper standig in diesem Alarmzustand verharrt, ohne dass
eine korperliche Entladung (wie Kampf oder Flucht) erfolgt und ohne ausreichende
Erholungsphasen (also der Wechsel zwischen An- und Entspannung).

3.5. Die Funktion der Stressreaktion: Ein evolutionares Erbe

Wie bereits angedeutet, ist die Stressreaktion ein tief in unserer Biologie verankertes
Programm, das iiber Jahrmillionen der Evolution geformt wurde. Unsere Vorfahren
waren regelmaBig mit akuten physischen Bedrohungen konfrontiert - sei es durch
wilde Tiere, feindliche Stamme oder Naturkatastrophen. In solchen Situationen war
eine blitzschnelle Mobilisierung aller Korperkrafte iiberlebensnotwendig.

Die typische Stressreaktion, oft als "Kampf-oder-Flucht-Reaktion" (Fight-or-Flight) be-
zeichnet, stellt sicher, dass der Organismus optimal auf diese Herausforderungen
vorbereitet ist:




*  Energiefreisetzung: Um kampfen oder fliehen zu kdnnen, bendtigen die Muskeln
und das Gehirn viel Energie. Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol sorgen
dafiir, dass Zucker und Fette aus den korpereigenen Speichern freigesetzt werden.

»  Sinnesscharfung: Um die Gefahr besser einschdtzen und schneller reagieren zu
konnen, werden die Sinne gescharft.

»  Durchblutungssteigerung: Wichtige Organe wie Herz, Lunge und Skelettmuskula-
tur werden starker durchblutet, wahrend weniger liberlebenswichtige Funktionen
wie die Verdauung voriibergehend heruntergefahren werden.

e Schmerzunterdriickung: Im akuten Stressmoment kann die Schmerzwahrneh-
mung reduziert sein, um handlungsfahig zu bleiben.

Wahrend diese Mechanismen fiir unsere Vorfahren tiberlebenswichtig waren, sind die
Stressoren der modernen Welt oft anderer Natur: psychischer Druck, soziale Konflikte,
Informationsiiberflutung, Zeitmangel. Auf diese "modernen Sabelzahntiger" reagiert
unser Korper jedoch immer noch mit dem gleichen archaischen Programm. Da wir auf
einen Streit mit dem Chef selten mit korperlichem Kampf oder Flucht reagieren, wird
die bereitgestellte Energie nicht abgebaut. Die Folge kann eine chronische Anspan-
nung und Uberaktivierung des Stresssystems sein.

3.6. Wie Stress im Gehirn entsteht: Ein Blick auf die
neurobiologischen Prozesse

Das Gehirn spielt die zentrale Rolle bei der Entstehung und Verarbeitung von Stress.
Mehrere Hirnregionen sind daran beteiligt, eine Kaskade von Reaktionen auszulosen,
die wir als Stress empfinden.

Das Wichtigste in Kiirze:

* Amygdala = Alarmzentrale: Sie bewertet Sinneseindriicke auf Gefahr. Wird eine
Bedrohung erkannt, lost sie eine Stressreaktion aus - selbst bei ,nur vorgestell-
ten Gefahren.

«  Hypothalamus = Schaltzentrale: Er aktiviert zwei Stressachsen:

o Schnellreaktion (Adrenalin/Noradrenalin) > Herzrasen, Atmung, Blutdruck
steigen.

o Langfristige Anpassung (Cortisol) > mehr Energie, voriibergehend weniger
Entziindungen.

*  Hippocampus = Bremse: Reguliert die Stressantwort - bei Dauerstress wird er
geschwacht.

*  Prafrontaler Kortex = Denkzentrum: Hilft, rationale Entscheidungen zu treffen und
impulsives Verhalten zu steuern - unter chronischem Stress arbeitet er weniger
effektiv.




Merksatz: Bei Stress tritt die Amygdala aufs Gaspedal. Hippocampus und prafrontaler
Kortex versuchen zu bremsen - gelingt das nicht mehr, droht chronischer Dauerstress.

Lust auf mehr zu den Hintergriinden? Die Schliisselakteure im Gehirn sind:

«  Amygdala (Mandelkern): Dies ist sozusagen die "Alarmzentrale" unseres Gehirns.
Sie bewertet eingehende Sinnesreize auf ihre potenzielle Gefahrlichkeit. Nimmt
die Amygdala eine Bedrohung wahr (real oder auch nur vorgestellt), sendet sie
ein Alarmsignal.

e Hypothalamus: Erhalt der Hypothalamus das Alarmsignal von der Amygdala, wird
er aktiviert. Der Hypothalamus ist eine Art Schaltzentrale, die viele vegetative
Funktionen des Korpers steuert. Er setzt zwei Hauptstressachsen in Gang:

o Die schnelle Achse (Sympathikus-Nebennierenmark-Achse): Der Hypothala-
mus aktiviert Uiber das sympathische Nervensystem das Nebennierenmark.
Dieses schiittet blitzschnell die Hormone Adrenalin und Noradrenalin aus.
Diese Hormone verursachen die unmittelbaren korperlichen Stresssympto-
me wie Herzrasen, erhohten Blutdruck und schnelle Atmung - die typische
"Alarmreaktion".

o Die langsamere Achse (Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-
Achse, HPA-Achse): Der Hypothalamus schiittet das Corticotropin-Releasing-
Hormon (CRH) aus. CRH stimuliert die Hypophyse (Hirnanhangdriise), das
Adrenocorticotrope Hormon (ACTH) freizusetzen. ACTH gelangt liber den
Blutkreislauf zur Nebennierenrinde, die daraufhin das Stresshormon Corti-
sol ausschiittet. Cortisol hat vielfaltige Wirkungen im Korper: Es stellt lang-
fristiger Energie bereit, wirkt entziindungshemmend (kurzfristig) und beein-
flusst das Immunsystem. Es ist wichtig flir die Anpassung an langer andau-
ernde Belastungen.

Die Rolle des Hippocampus und des prafrontalen Kortex: Wahrend die Amygdala fiir
die Alarmauslosung zustandig ist, spielen andere Hirnbereiche eine wichtige Rolle bei
der Regulation und dem Abschalten der Stressreaktion:

»  Hippocampus: Diese Struktur ist wichtig fiir Lernen und Gedachtnis. Sie ist reich
an Cortisolrezeptoren und hilft normalerweise, die Stressreaktion zu dampfen,
indem sie die Aktivitat der HPA-Achse hemmt (negative Riickkopplung). Chroni-
scher Stress kann jedoch den Hippocampus schadigen und diese Bremsfunktion
beeintrachtigen.




e Prafrontaler Kortex: Dieser Bereich ist fiir hohere kognitive Funktionen wie Pla-
nung, Entscheidungsfindung und Impulskontrolle zustandig. Er kann die Amygda-
la "beruhigen" und helfen, Stresssituationen rationaler zu bewerten und Bewalti-
gungsstrategien zu entwickeln. Bei starkem oder chronischem Stress kann die
Funktion des prafrontalen Kortex jedoch beeintrachtigt sein, was zu irrationalem
Verhalten oder Denkblockaden fiihren kann.

Vereinfacht gesagt: Die Amygdala tritt aufs Gaspedal, wahrend Hippocampus und
prafrontaler Kortex auf die Bremse treten sollten. Bei chronischem Stress kann dieses
Gleichgewicht gestort werden, sodass das "Gaspedal" iberwiegt.

3.7. Gesundheitsgefahren durch chronischen Stress

Kategorien von Gesundheitsrisiken durch chronischen Stress
90%

80% [
70%[
60% [
50%[

40%

Haufigkeit/Risiko (konzeptionell)
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Psychische Gesundheit (z. b. Depression)
Immunsystem (z. b. Infaktanfalligkeit)
Bewegungsapparat (z. b. Verspannungen)

Herz-Kreislauf (z. b. Bluthochdruck)
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Anhaltender Stress ohne ausreichende Erholung kann zu einer Vielzahl von Gesundheitsproblemen fuhren,
da der Korper standig im Alarmzustand verharrt. Chronischer Stress kann verschiedene Systeme im Korper
beeintachtgen. Dieses Diagramm zeigt einige hauptkategorien von Gesundheitsrisiken.




Kurzfristiger Stress ist ein normaler Bestandteil des Lebens und in der Regel unpro-
blematisch. Wenn Stress jedoch zum Dauerzustand wird und der Korper keine ausrei-
chenden Erholungsphasen mehr bekommt, kann dies zu einer Vielzahl von gesund-
heitlichen Problemen fiihren. Die standige Aktivierung des Stresssystems und die
damit verbundene Ausschiittung von Stresshormonen belasten den Organismus auf
Dauer erheblich.

Griinde, warum Dauerstress schadet

Nicht verbrauchte Energie: Die Stressreaktion bereitet den Korper auf Kampf oder
Flucht vor, was heute selten korperlich umgesetzt wird. Die bereitgestellte Energie
(Zucker, Fette) verbleibt im Blut und kann GefaRe schadigen.

Chronisch erhohtes Aktivierungsniveau: Der Korper ist fiir kurzfristige Auseinan-
dersetzungen ausgelegt. Anhaltende Belastungen ohne ausreichende Erholung
flihren zu einem Ungleichgewicht, welches den Korper schwacht.

Langfristig geschwachte Abwehrkrafte (Immunkompetenz): Wahrend kurzfristiger
Stress das Immunsystem anregen kann, fiihrt die langanhaltende Ausschiittung
von Cortisol zu einer allgemein erhohten Krankheitsanfalligkeit. Es kann auch zu
einer Hemmung der Cortisol-Ausschiittung kommen, was mit Entziindungen, all-
ergischen Reaktionen oder Autoimmunerkrankungen verbunden sein kann.

Zunehmendes gesundheitliches Risikoverhalten: In Belastungssituationen grei-
fen manche Menschen zu ungesunden Bewaltigungsstrategien wie Rauchen, er-
hohtem Alkoholkonsum oder ungesunder Ernahrung. Auch der Zusammenhang
zwischen Dauerstress und Depressionen ist gut belegt.

Mogliche langfristige Folgen von chronischem Stress

Storungen der kognitiven Leistungsfahigkeit und Gedachtnisfunktionen
Depressionen

Tinnitus, HOrsturz, erhohter Augeninnendruck

Atemstorungen

Muskelverspannungen, Kopf-Riickenschmerzen

Bluthochdruck, koronare Herzerkrankung, GefaBverengungen, Infarkt
Erhohte Blutfette, erh6htes Diabetesrisiko
Magen-Darmbeschwerden

Potenzstorungen, Zyklusstorungen

Schlafstorungen

verminderte Schmerztoleranz

Fehlregulationen der Immunkompetenz: haufige Infekte, Auto-Immunerkrankungen




3.8. Das Burn-out-Syndrom
Symptome und Verlauf einer schleichenden Erschopfung

normaler Verlauf Leistung

kritischer Verlauf /

Ein besonders bekanntes und schwerwiegendes Krankheitsbild, das in engem Zusam-
menhang mit chronischem beruflichen oder Engagementbedingten Stress steht, ist
das Burn-out-Syndrom. Der Begriff "Burn-out" (engl. "to burn out" = ausbrennen)
beschreibt einen Zustand tiefer emotionaler, kdrperlicher und geistiger Erschopfung.
Betroffene fiihlen sich leer, kraftlos und iiberfordert.

Burn-out entwickelt sich meist schleichend iiber einen langeren Zeitraum und wird
von den Betroffenen oft erst spat als solches erkannt. Es ist keine eigenstandige, klar
definierte Krankheit im medizinischen Sinne, sondern wird eher als ein Risikozustand
oder ein Syndrom beschrieben, das durch chronischen Stress am Arbeitsplatz (oder
im Engagement) entsteht, der nicht erfolgreich bewaltigt wurde. Es ist gekennzeichnet
durch den Verlust der natiirlichen Fahigkeit zur Regeneration.

Entwicklung eines Burn-outs: Der Prozess beginnt oft mit einer langeren Phase erhoh-
ter Anforderungen und starken Engagements. Allmahlich schleichen sich erste Sym-
ptome der Erschopfung ein, wie bisher nicht gekannte Miidigkeit und Schwachegefiih-
le, oft verbunden mit schlechterem Schlaf. Betroffene reagieren haufig nicht mit einer
Auszeit, sondern verstarken ihren Einsatz — ein Teufelskreis beginnt. Oft greifen Be-
troffene zu Medikamenten (Aufputsch- und/oder Schlafmittel, Schmerzmedikamente,
andere illegale Substanzen etc.). Letztlich zeigen sich Syndrome im kérperlichen,
geistigen, emotionalen und sozialen Bereich.




Typische Kernsymptome eines Burn-outs
«  Emotionale Erschopfung:
o Gefiihl der Uberforderung und des Ausgelaugtseins
O Antriebslosigkeit, Energiemangel, chronische Miidigkeit
O Niedergeschlagenheit, Hoffnungslosigkeit, innere Leere
O Verlust von Freude und Interesse
«  Depersonalisierung/Zynismus:
O Distanzierung von der Arbeit/dem Engagement und den Menschen
O Zynische, abwertende oder gleichgliltige Haltung
O Verlust von Empathie
*  Reduzierte Leistungsfahigkeit/Gefiihl des Versagens:
O Konzentrations- und Gedachtnisschwierigkeiten
O Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen
© Abnahme der Produktivitat
o Gefuihl, den Anforderungen nicht mehr gewachsen zu sein
o Zweifel an den eigenen Fahigkeiten

Es ist entscheidend, die ersten Anzeichen eines Burn-outs ernst zu nehmen und
friihzeitig gegenzusteuern.

3.9. Checkliste - Personliche Warnsignale fiir Stress erkennen

Die folgende Checkliste (basierend auf der Checkliste im vorherigen Abschnitt dieser
Handreichung) soll Ihnen helfen, Ihre ganz persdnlichen Frithwarnsignale fiir (iberma-
Rigen Stress zu identifizieren. Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit und bewerten Sie
auf einer Skala, wie stark Sie die genannten Anzeichen in der letzten Woche bei sich
festgestellt haben (0 = kaum/gar nicht, 1 = leicht, 2 = stark). Erganzen Sie die Liste
gerne um eigene, individuelle Signale.

Korperlnche Warnsignale

Herzklopfen/Herzstiche: kaum/gar nicht (0) ] leicht (1)[] stark (2) [
Engegefiihl in der Brust: kaum/gar nicht (0) ] leicht (1)[] stark (2) [
«  Atembeschwerden: kaum/gar nicht (0) ] leicht (1)[J stark (2) [
«  Einschlafstérungen: kaum/gar nicht (0)[J  leicht (1)[J stark (2) [
«  Chronische Miidigkeit: kaum/gar nicht (0) ] leicht (1) stark (2) [
+  Verdauungsbeschwerden: kaum/gar nicht (0) ]  leicht (1)[]  stark (2) [
Magenschmerzen: kaum/gar nicht (0)[J leicht (1)[] stark (2) [
Appetitlosigkeit: kaum/gar nicht (0) ] leicht (1)[] stark (2) [




Sexuelle Funktionsstorungen:
Muskelverspannungen:
Kopfschmerzen:
Rickenschmerzen:

Kalte Hande/FiiRe:

Starkes Schwitzen:

Emotionale Warnsignale

Nervositat, innere Unruhe:
Gereiztheit, Argergefiihle:
Angstgefiihle, Versagensangste:
Unzufriedenheit/Unausgeglichen:
Lustlosigkeit (auch sexuell):
Innere Leere, »ausgebrannt sein«:

Kogmtlve Warnsignale

Standig kreisende Gedanken:
Konzentrationsstorungen:
Leere im Kopf (»black out«):
Tagtraume:

Albtraume:
Leistungsverlust/haufige Fehler:

Warnsignale im Verhalten

Aggressives Verhalten gegenliber
anderen, »aus der Haut fahren«:

Fingertrommeln, FliBe scharren,
Zittern, Zahne knirschen:

Schnelles Sprechen oder Stottern:

Andere unterbrechen,
nicht zuhoren kénnen:

UnregelmaBig essen:

Konsum von Alkohol (oder
Medikamenten) zur Beruhigung:

Private Kontakte »schleifen
lassen«:

Mehr Rauchen als gewlinscht:

Weniger Sport und
Bewegung als gewiinscht:
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Auswertung

Zahlen Sie lhre Punkte zusammen (0, 1 oder 2 pro Zeile).

0 - 10 Punkte: Sie konnen sich lber 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 Stressreak-
tionen finden bei lhnen bereits statt. Sie sollten moglichst bald damit beginnen,
Ilhre Kompetenzen zur Stressbewaltigung zu erweitern.

21 und mehr Punkte: Sie stecken bereits tief im Teufelskreis der Verspannungen,
korperlichen und seelischen Belastungen. lhre Stressreaktionen haben wahr-
scheinlich schon Krankheitswert. Suchen Sie sich professionelle Unterstiitzung!
Ein Entspannungstraining kann hier hilfreich sein, ist aber alleine nicht mehr
ausreichend.




4.  Personliche Stresskompetenz entwickeln:
Strategien fiir den Alltag

Nachdem wir die Mechanismen und Auswirkungen von Stress beleuchtet haben, stellt
sich die entscheidende Frage: Was konnen wir aktiv tun, um besser mit Stress umzu-
gehen und unsere Gesundheit zu schiitzen? Hier kommt die personliche Stresskompe-
tenz ins Spiel. Diese umfasst ein Blindel von Fahigkeiten und Strategien, die uns
helfen, Stressoren zu bewaltigen, unsere inneren Einstellungen zu optimieren und fiir
ausreichende Erholung zu sorgen.

Die Entwicklung personlicher Stresskompetenz ist kein einmaliger Akt, sondern ein
kontinuierlicher Lern- und Ubungsprozess. Es geht darum, ein Repertoire an Werkzeu-
gen zu entwickeln, auf das Sie in Belastungssituationen zuriickgreifen konnen.

41. Die drei Saulen der Stresskompetenz: Anforderungen
aktiv angehen, forderliche Einstellungen entwickeln,
erholen und entspannen

Um Stress effektiv zu begegnen, konnen wir an verschiedenen Punkten ansetzen. Das
Modell der Stresskompetenz (angelehnt an Kaluza) unterscheidet dabei drei zentrale
Bereiche oder Saulen, die sich an der Stress-Ampel orientieren:

Personliche Stresskompetenz entwickeln

Stresskompetenz umfasst Fahigkeiten, um Stressoren zu bewadltigen, innere Einstel-
lungen zu optimieren und fiir Erholung zu sorgen. Sie basiert auf drei Saulen:

Instrumentelle Mentale Regenerative
Stresskompetenz Stresskompetenz Stresskompetenz

AuBere Belastungen aktiv Stressverscharfende Fiir Erholung und Ausgleich

verandern oder reduzieren. Denkmuster verandern. sorgen.

« Prioritaten setzen, Zeit - Realitdt annehmen, + Entspannungstechniken
planen Akzeptanz iiben (PMR)

+ 'Nein' sagen, Grenzen « Innere Distanz wahren - Sport und Bewegung
setzen ) - Das Positive sehen, * Hobbys pflegen,

- Netzwerke pflegen, Hilfe Dankbarkeit Genussmomente

suche.n « Achtsamkeit praktizieren « Ausreichend Schlaf, Pausen
» Fortbildung, Kompetenzen

erweitern

Eine umfassende Stressbewaltigung beriicksichtigt alle drei Ebenen. Die Reflexions-
tibungen im Handout konnen helfen, eigene bewahrte Strategien zu erkennen.




4.2. Instrumentelle Stresskompetenz: Stressoren aktiv
begegnen

Die instrumentelle Stresskompetenz zielt darauf ab, die duReren Stressfaktoren direkt
anzugehen und zu verandern. Es geht darum, Probleme aktiv zu l6sen, Anforderungen
zu managen und das eigene Umfeld so zu gestalten, dass weniger Stress entsteht.

Fachliche und organisatorische Kompetenzen erweitern

* Informationsbeschaffung und Fortbildung: Eignen Sie sich fehlendes Wissen oder
Fahigkeiten an, um Aufgaben besser bewaltigen zu konnen.

»  Kollegialer Austausch und Beratung: Nutzen Sie das Wissen und die Erfahrung
anderer. Fragen Sie um Rat oder Unterstiitzung.

«  Organisatorische Verbesserungen anstreben: Gibt es in Ilhrem Team oder Ihrer
Organisation Abldufe, die optimiert werden kdénnen (z. B. Aufgabenverteilung,
Kommunikationswege, Besprechungskultur)? Sprechen Sie Verbesserungsvor-
schlage an.

Selbstmanagement und personliche Arbeitsorganisation optimieren:

e Prioritaten setzen: Unterscheiden Sie Wichtiges von Dringendem. Konzentrieren
Sie sich auf die Aufgaben, die den grofRten Nutzen bringen:

Eisenhower-Prinzip: Dieses Modell zur Entscheidungsfindung hilft, Aufgaben in
vier Kategorien zu unterteilen:

Wichtig, aber nicht dringend: planen und
terminieren (z.B. langfristige Projekte,
strategische Ziele)

Wichtig und dringend: sofort erledigen
(z.B. akute Krisen oder Deadlines)

Weder wichtig noch dringend: streichen oder
ignorieren (z.B. Ablenkungen, unnétige
Routineaufgaben) Durch diese Einteilung
entsteht Struktur im Aufgabenmanagement. Sie
unterstiitzt dabei, sich auf das Wesentliche zu
konzentrieren und Zeitfresser zu identifizieren.

Dringend, aber nicht wichtig: maoglichst
delegieren (z.B. manche Telefonate oder
E-Mails)

ABC-Analyse: A-Aufgaben sind besonders wichtig, B-Aufgaben mittelwichtig,
C-Aufgaben eher optional. Diese Einteilung hilft, sich nicht in Nebensachlichkei-
ten zu verlieren.

» Realistische Zeitplanung: Planen Sie geniigend Zeit fiir Aufgaben ein und beriick-
sichtigen Sie auch Pufferzeiten flir Unvorhergesehenes. Lernen Sie, Ihren Zeitauf-
wand realistisch einzuschatzen.

»  Pufferzeiten und bewusste Pausen: Statt Termine eng an eng zu legen, helfen
kleine Licken zur Regeneration und zur besseren Planung.




Arbeitsplatzgestaltung: Schaffen Sie sich eine Arbeitsumgebung, in der Sie mog-
lichst ungestort und konzentriert arbeiten konnen.

"Nein" sagen lernen: Setzen Sie klare Grenzen und lehnen Sie zusatzliche Aufga-
ben oder Bitten ab, wenn Ihre Kapazitaten erschopft sind. Erklaren Sie lhre
Griinde kurz und sachlich. Sagen Sie auch mal "Ohne mich" oder "Jetzt nicht".

Delegieren: Priifen Sie, welche Aufgaben Sie an andere abgeben kdnnen. Vertrau-
en Sie auf die Fahigkeiten anderer.

Kommunikationsfahigkeiten verbessern

Klarungsgesprache fithren: Sprechen Sie Missverstandnisse, Konflikte oder unkla-
re Erwartungen friihzeitig und konstruktiv an.

Bediirfnisse duBern: Teilen Sie mit, was Sie brauchen, um lhre Aufgaben gut
erflillen zu kdnnen (z. B. mehr Informationen, Unterstiitzung, Ruhe).

Feedback geben und annehmen: Eine offene Feedbackkultur kann helfen, Proble-
me friihzeitig zu erkennen und Losungen zu finden.

Soziale Unterstiitzung aktiv nutzen und aufbauen:

o Netzwerke pflegen: Investieren Sie Zeit in Beziehungen im Kollegium, im
Freundeskreis und in der Familie.

o Um Hilfe bitten: Es ist ein Zeichen von Starke, nicht von Schwache, um
Unterstiitzung zu bitten, wenn man sie braucht.

o Anderen Unterstiitzung anbieten: Gegenseitige Hilfe starkt Beziehungen
und das Gemeinschaftsgefiihl.

Problemlosungskompetenzen entwickeln

Probleme analysieren: Versuchen Sie, die Ursachen eines Problems zu verstehen,
bevor Sie nach Losungen suchen.

Kreative Losungsansitze entwickeln: Denken Sie auch iiber unkonventionelle
Losungen nach.

Entscheidungen treffen und umsetzen: Wagen Sie Optionen ab und kommen Sie
ins Handeln.

Reflexionsfrage

In welchen Bereichen lhrer instrumentellen Stresskompetenz sehen Sie das groBte
Entwicklungspotenzial? Welche konkrete Strategie mochten Sie in den nachsten Wo-
chen einmal ausprobieren?




4.3. Mentale Stresskompetenz: Die Macht der Gedanken

nutzen

Die mentale Stresskompetenz setzt bei unseren inneren Bewertungsmustern, Einstel-
lungen und Denkgewohnheiten an — den personlichen Stressverstarkern. Oft sind es
nicht die Situationen an sich, die uns stressen, sondern die Art und Weise, wie wir liber
sie denken und sie bewerten. Ziel ist es, stressverscharfende Denkmuster zu erken-
nen, zu hinterfragen und durch forderlichere, realistischere und hilfreichere Einstel-
lungen zu ersetzen.

Eigene stressverscharfende Einstellungen erkennen und hinterfragen:

Perfektionistische Leistungsanspriiche iiberpriifen: Ist es wirklich immer not-
wendig, 100% zu geben? Reichen oft nicht auch 80%? Lernen Sie, eigene Leis-
tungsgrenzen zu akzeptieren und auch mit "gut genug" zufrieden zu sein.

"Muss"-Gedanken identifizieren ("Ich muss..", "Man sollte..."): Hinterfragen Sie,
ob diese inneren Antreiber wirklich zutreffend und hilfreich sind. Ersetzen Sie sie
durch flexiblere Formulierungen ("Ich mochte..", "Es ware gut, wenn..").

Katastrophisierendes Denken stoppen ("Das wird furchtbar enden!"): Priifen Sie,
wie realistisch Ihre Beflirchtungen sind. Welche anderen, weniger dramatischen
Ausgdnge sind moglich?

Verallgemeinerungen relativieren ("Immer passiert mir das!, "Nie klappt et-
was!"): Suchen Sie nach Gegenbeispielen. Ist es wirklich immer oder nie so?

Forderliche Einstellungen und Denkweisen entwickeln:

Schwierigkeiten als Herausforderung sehen: Betrachten Sie Probleme nicht als
uniiberwindbare Bedrohungen, sondern als Aufgaben, an denen Sie wachsen
konnen.

Innere Distanz wahren: Identifizieren Sie sich weniger personlich mit alltaglichen
Aufgaben oder Kritik. Betrachten Sie die Dinge mit etwas Abstand.

Den Blick fiir das Wesentliche bewahren: Verlieren Sie sich nicht im alltaglichen
Kleinkrieg. Fragen Sie sich: Was ist mir wirklich wichtig? Was sind meine liberge-
ordneten Ziele und Werte?

Das Positive sehen und Dankbarkeit empfinden: Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit
bewusst auf das, was gut lauft, was Sie erreicht haben und wofiir Sie dankbar sein
konnen. Fiihren Sie z. B. ein Dankbarkeitstagebuch.

Akzeptanz iiben: Lernen Sie, Dinge anzunehmen, die Sie nicht andern konnen.
Dies schafft inneren Frieden und setzt Energie fiir die Dinge frei, die Sie beeinflus-
sen konnen.




*  Sich selbst weniger wichtig nehmen und falschen Stolz ablegen: Humor und die
Fahigkeit, liber sich selbst zu lachen, konnen sehr entlastend sein.

»  Chancen und Sinn entdecken: Versuchen Sie auch in schwierigen Situationen,
nach moglichen Chancen oder einem tieferen Sinn zu suchen.

Stressverscharfende vs. forderliche Denkmuster: Eine Frage der Sichtweise

Unsere Gedanken haben einen enormen Einfluss darauf, wie wir uns fiihlen und wie
wir Situationen erleben. Oft sind es nicht die auBeren Umstande, die uns Stress
bereiten, sondern unsere Interpretation dieser Umstande. Die gute Nachricht ist: Wir
konnen lernen, unsere Denkmuster zu verandern.

Stressverschirfende vs. Forderliche Denkmuster

Stressverscharfendes Denkmuster

Forderliches Denkmuster

"Das schaffe ich nicht."
(Katastrophisieren)

"Ich werde mein Bestes geben und
schauen, wie weit ich komme. Ich
kann mir auch Hilfe holen."

"Ich muss perfekt sein, sonst bin ich
ein Versager." (Perfektionismus)

"Fehler sind menschlich und eine
Chance zu lernen. Gut ist oft gut

genug."

"Immer geht bei mir alles schief."
(Verallgemeinerung)

"Manchmal laufen Dinge nicht wie
geplant, aber oft klappt es auch gut.
Was kann ich daraus lernen?"

"Die anderen sind viel besser als ich."
(Sozialer Vergleich)

"Ich konzentriere mich auf meine
eigenen Starken und Fortschritte.
Jeder hat seinen eigenen Weg."

"Wenn ich Nein sage, mogen mich die
anderen nicht mehr" (Angst vor
Ablehnung)

"Ich habe das Recht, meine Grenzen
zu setzen. Echte Freunde oder gute
Kollegen respektieren das."

"Das ist eine Katastrophe!"
(Uberbewertung)

"Das ist unangenehm/schwierig, aber
ich werde eine Losung finden."

"Ich bin schuld, dass das passiert ist."
(UbermaRige Selbstkritik)

"Was war mein Anteil? Was lag
auBerhalb meiner Kontrolle? Was
kann ich beim nachsten Mal anders
machen?"




Es sind mehrere Sichtweisen maglich

Die folgenden klassischen Kippbilder illustrieren sehr anschaulich, dass es oft mehre-
re Moglichkeiten gibt, eine Situation wahrzunehmen. Was sehen Sie zuerst? Konnen
Sie auch die andere Perspektive erkennen?

Diese Bilder zeigen: Unsere Wahrnehmung ist nicht immer objektiv, sondern wird von
unserem Fokus und unserer Interpretation beeinflusst. Ahnlich verhilt es sich mit
stressigen Situationen. Oft fixieren wir uns auf die negativen Aspekte und libersehen
mogliche positive Seiten oder alternative Deutungsmaoglichkeiten.

Ubung: Perspektivwechsel bei Stressgedanken

Nehmen Sie sich eine aktuelle Situation oder einen Gedanken, der Ihnen Stress
bereitet und identifizieren Sie den stressverscharfenden Gedanken: Was genau sagen
Sie sich in dieser Situation? (z. B. "Ich werde diese Aufgabe niemals rechtzeitig schaf-
fen und dann gibt es Arger")

Hinterfragen Sie den Gedanken

« Ist dieser Gedanke zu 100% wahr? Gibt es Beweise dafiir? Gibt es Beweise dage-
gen?

+  Was ist das Schlimmste, das passieren konnte? Wie wahrscheinlich ist das?
Konnte ich damit umgehen?

+  Was ist das Beste, das passieren konnte?
«  Was ist das Realistischste, das passieren konnte?
«  Hilft mir dieser Gedanke, mein Ziel zu erreichen oder mein Problem zu losen?

«  Was wiirde ich einem guten Freund/einer guten Freundin in dieser Situation
raten?

Formulieren Sie einen alternativen, forderlicheren Gedanken

Suchen Sie nach einer Sichtweise, die realistischer, hilfreicher und weniger belastend
ist. (z. B. "Diese Aufgabe ist anspruchsvoll, und der Zeitrahmen ist eng. Ich erstelle




einen Plan, setze Prioritaten und konzentriere mich auf die wichtigsten Schritte. Wenn
es knapp wird, spreche ich das rechtzeitig an und bitte um Unterstiitzung oder eine
Fristverlangerung. Ich gebe mein Bestes.")

Spiiren Sie nach
Wie fiihlt sich der neue Gedanke an? Ist er entlastender?

Wiederholen Sie diese Ubung regelmaBig mit verschiedenen Stressgedanken. Mit der
Zeit wird es Ihnen leichter fallen, negative Denkmuster zu erkennen und durch kon-
struktivere zu ersetzen.

Achtsamkeit im Alltag: Den Moment bewusst wahrnehmen

Achtsamkeit ist eine weitere wichtige Komponente der mentalen Stresskompetenz. Sie
hilft uns, aus dem Autopiloten des standigen Denkens, Bewertens und Sorgens auszu-
steigen und stattdessen den gegenwartigen Moment bewusster und ohne sofortige
Bewertung wahrzunehmen.

Grundidee der Achtsamkeit

Achtsamkeit ist die bewusste und nicht-wertende Wahrnehmung des gegenwartigen
Moments. Es geht darum, ohne voreilige Schliisse oder Urteile wahrzunehmen, was im
Moment gerade geschieht - sei es in unseren Gedanken, Gefiihlen, Korperempfindun-
gen oder in unserer Umgebung.

«  Der Fokus auf den Moment: Oft sind wir gedanklich in der Vergangenheit (Griibeln
liber Vergangenes) oder in der Zukunft (Sorgen iiber Kommendes) verhaftet. Dies
kann Stress und Unruhe verstarken. Achtsamkeit hilft, den gegenwartigen Mo-
ment bewusst zu erleben und die Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen. Hier und
Jetzt!

«  Selbstwahrnehmung und Gelassenheit: Durch Achtsamkeit lernen wir, unsere
Emotionen und Gedanken zu beobachten, ohne uns sofort mit ihnen zu identifi-
zieren oder unmittelbar auf sie reagieren zu miissen. Wir erkennen, dass Gedan-
ken nur Gedanken sind und Gefiihle kommen und gehen. Dies fiihrt zu einem
tieferen Verstandnis unserer inneren Prozesse und fordert Gelassenheit und eine
bewusstere Reaktionsweise.

Mythen zur Achtsamkeit
Es gibt einige verbreitete Missverstandnisse liber Achtsamkeit:
e Mythos 1: Achtsamkeit bedeutet Passivitit oder Gleichgiiltigkeit.

) Realitat: Achtsamkeit ist kein "Wegschauen" oder "Sich-Fligen". Im Gegen-
teil: Sie ermoglicht uns, Situationen klarer wahrzunehmen und bewusster
und angemessener auf Herausforderungen zu reagieren, anstatt automa-
tisch und impulsiv zu handeln.




«  Mythos 2: Achtsamkeit ist (nur) Entspannung.

o] Realitat: Achtsamkeit kann zu innerer Ruhe und Entspannung fiihren, aber
das ist nicht ihr primares oder einziges Ziel. Das Hauptziel ist bewusste
Prasenz, Klarheit und ein nicht-wertendes Annehmen dessen, was ist — auch
wenn das manchmal unangenehm sein kann.

*  Mythos 3: Achtsamkeit ist nur fiir ruhige Momente oder Meditation geeignet.

. Realitat: Achtsamkeit kann und sollte gerade auch in stressigen oder hekti-
schen Alltagssituationen praktiziert werden. Kurze Momente des Innehal-
tens und bewussten Wahrnehmens konnen helfen, mit Herausforderungen
gelassener umzugehen und Uberreaktionen zu vermeiden.

Wissenschaftliche Erkenntnisse zur Wirkung von Achtsamkeit

Die positive Wirkung von Achtsamkeitspraxis ist mittlerweile durch zahlreiche wissen-
schaftliche Studien gut belegt:

*  Neuroplastizitat: RegelmaRige Achtsamkeitspraxis kann strukturelle und funktio-
nelle Veranderungen im Gehirn bewirken. Sie fordert die Neuroplastizitat — die
Fahigkeit des Gehirns, neue neuronale Verbindungen zu bilden und bestehende
zu starken. Studien zeigen Veranderungen in Gehirnregionen, die fiir Aufmerk-
samkeit, Selbstwahrnehmung, Stressbewaltigung und emotionale Regulation zu-
standig sind (z. B. Verdichtung der grauen Substanz im prafrontalen Kortex und
Hippocampus, Verkleinerung der Amygdala).

e  Stressreduktion und Stressresistenz: Achtsamkeit reduziert nachweislich die
physiologischen Stressreaktionen des Korpers (z. B. Senkung des Cortisolspie-
gels). Langfristig verbessert sie die Resilienz, da sie hilft, automatisierte Stressre-
aktionsmuster abzuschwachen und durch bewusstere, flexiblere Reaktionen zu
ersetzen.

«  Verbesserung der korperlichen Gesundheit: Durch die Reduktion von chroni-
schem Stress kann Achtsamkeit die Produktion von Stresshormonen senken, was
wiederum die Immunfunktion verbessern, den Blutdruck regulieren und das
Risiko fiir stressbedingte Erkrankungen (z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Schlafstérungen) verringern kann.

*  Forderung des psychischen Wohlbefindens: Achtsamkeit kann Symptome von
Depressionen und Angststorungen lindern, die Konzentrationsfahigkeit verbes-
sern und zu mehr emotionaler Ausgeglichenheit und Lebenszufriedenheit beitra-
gen.

Einfache Achtsamkeitsiibungen fiir den Alltag

e Achtsames Atmen: Nehmen Sie sich mehrmals taglich fiir 1 - 3 Minuten Zeit, um
lhre Aufmerksamkeit bewusst auf Thren Atem zu lenken. Spiiren Sie, wie der Atem
in lhren Korper ein- und ausstromt, ohne ihn verandern zu wollen. Wenn Gedan-
ken auftauchen, nehmen Sie sie wahr und kehren Sie sanft mit Ihrer Aufmerksam-
keit zum Atem zuriick.




*  Achtsames Wahrnehmen der Sinne: Konzentrieren Sie sich fiir einige Momente
ganz auf einen lhrer Sinne. Was sehen Sie gerade genau (Farben, Formen, Licht,
Schatten)? Was horen Sie (nahe und ferne Gerdusche)? Was riechen Sie? Was
schmecken Sie (z. B. bei einer Mahlzeit)? Was spiiren Sie (z. B. den Kontakt lhrer
FiiRe zum Boden, die Kleidung auf der Haut)?

*  Achtsames Tun alltaglicher Dinge: Versuchen Sie, eine alltagliche Routinehand-
lung (z. B. Zahneputzen, Abwaschen, Teetrinken, Gehen) ganz bewusst und mit
voller Aufmerksamkeit auszufiihren, anstatt sie automatisch ablaufen zu lassen.

«  Body-Scan (Kurzform): Wandern Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit langsam durch
lhren Korper, von den Zehen bis zum Kopf, und nehmen Sie alle Empfindungen
wahr, die Sie in den einzelnen Korperteilen spiiren, ohne sie zu bewerten.

RegelmaBige, auch kurze Achtsamkeitsiibungen konnen lhnen helfen, prasenter im

Alltag zu sein, Stress friihzeitiger zu erkennen und gelassener damit umzugehen.

Mini-Ubung: Mein Denkmuster-Tagebuch - 7 Tage achtsam mitdenken

Diese Ubung hilft Ihnen, typische stressverscharfende Gedanken zu erkennen, einord-
nen zu lernen und durch forderlichere Alternativen zu ersetzen. Schon wenige Minuten
Reflexion pro Tag konnen langfristig Ihre innere Haltung verandern.

So funktioniert’s:

Nehmen Sie sich taglich 5 - 10 Minuten Zeit - am besten abends. Notieren Sie eine
konkrete belastende Situation, Ihre automatische Gedankenreaktion und iiberlegen
Sie anschlieRend eine alternative Sichtweise.

Mein automati- Forderlicher Alter-
nativgedanke

Situation scher Gedanke Geflihlsreaktion




Beispiel

«  Situation: Ich habe eine Einladung zu einer Podiumsdiskussion abgesagt.
*  Gedanke: ,Jetzt denken alle, ich sei unzuverlassig.

»  Gefiihl: Schuldgefiihl, innere Unruhe

»  Forderlicher Gedanke: ,Ich habe meine Grenzen klar kommuniziert. Das ist ver-
antwortungsvoll, nicht unzuverlassig.”

Tipp
Nutzen Sie ein kleines Notizbuch, ein Blatt auf dem Schreibtisch oder eine App mit

Erinnerungsfunktion. Wichtig ist nicht Perfektion, sondern RegelmaRigkeit und Ehr-
lichkeit gegenuber sich selbst.

Erkenntnis nach einer Woche:
Welche Gedankenmuster tauchen besonders haufig auf?

«  Welche forderlichen Formulierungen fiihlen sich hilfreich und realistisch an?
Was hat sich in lhrer inneren Haltung bereits verandert?

4.4 Regenerative Stresskompetenz: Fiir Ausgleich und
Erholung sorgen

Die regenerative Stresskompetenz befasst sich mit dem Ausgleich von Anspannung
und der Wiederherstellung unserer Energiereserven. Da wir Stress nicht immer ver-
meiden konnen, ist es umso wichtiger, regelmaRige Erholungsphasen in unseren Alltag
einzubauen und Methoden zu erlernen, die uns helfen, korperlich und seelisch zu
entspannen.

Beispiele und Strategien zur Stirkung der regenerativen Stresskompetenz
*  RegelmaBiges Ausiiben einer Entspannungstechnik:

o Methoden wie Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training, Yoga,
Tai-Chi oder Meditation konnen helfen, korperliche und geistige Anspan-
nung abzubauen. Suchen Sie eine Methode, die zu lhnen passt, und iiben
Sie sie regelmaRig.

»  RegelmaBige korperliche Bewegung und Sport:

o] Bewegung ist ein hervorragendes Mittel, um Stresshormone abzubauen,
Verspannungen zu losen und die Stimmung zu heben. Finden Sie eine
Bewegungsform, die lhnen Freude macht (z. B. Spazierengehen, Joggen,
Schwimmen, Radfahren, Tanzen) und integrieren Sie sie fest in Ihren Alltag.




*  Eine gesunde und abwechslungsreiche Erndahrung:

o] Eine ausgewogene Ernahrung versorgt Ihren Korper mit den notwendigen
Nahrstoffen, um den Anforderungen des Alltags gewachsen zu sein. Be-
stimmte Nahrungsmittel konnen sogar stimmungsaufhellend.

*  Ausreichender und erholsamer Schlaf:

o Schlaf ist essenziell fiir die korperliche und geistige Regeneration. Achten
Sie auf eine gute Schlafhygiene (regelmaRige Schlafzeiten, angenehme
Schlafumgebung, Vermeidung von Koffein oder schweren Mahlzeiten am
Abend).

«  Pflege auBerberuflicher sozialer Kontakte:

o Treffen mit Freunden, Familie und Menschen, die lhnen guttun, bieten
emotionalen Halt, Ablenkung und Freude.

*  RegelmaBiger Ausgleich durch Hobbys und Freizeitaktivitaten:

o] Tun Sie Dinge, die lhnen SpaB machen und bei denen Sie abschalten
kénnen (z. B. Lesen, Musik horen oder machen, kreative Tatigkeiten, Garten-
arbeit, Naturerlebnisse).

e Lernen, die kleinen Dinge des Alltags zu genieBen (Genusstraining):

o Nehmen Sie sich bewusst Zeit fiir kleine Genussmomente im Alltag - eine
Tasse Tee, ein Sonnenstrahl, ein gutes Gesprach, ein schoner Anblick. Schu-
len Sie lhre Sinne fiir das Positive.

*  Tagesablauf mit ausreichenden kleinen Pausen zwischendurch:

o] Planen Sie regelmaRige kurze Pausen wahrend Ihrer Arbeit oder lhres Enga-
gements ein, um kurz durchzuatmen, sich zu strecken oder etwas zu trinken.
Auch Mikropausen von wenigen Minuten konnen schon helfen.

«  Grenzen setzen zwischen Arbeit/Engagement und Privatleben:

o] Schaffen Sie klare Ubergiange und Rituale, um nach der Arbeit oder dem
Engagement abzuschalten. Vermeiden Sie standige Erreichbarkeit, wenn es
nicht unbedingt notwendig ist.

Reflexionsfrage

Welche regenerativen Aktivitaten tun lhnen besonders gut? Wie konnen Sie mehr
davon in lhren Alltag integrieren? Welche neue regenerative Gewohnheit mochten Sie
vielleicht etablieren?

Die Starkung Ihrer personlichen Stresskompetenz auf allen drei Ebenen - instrumen-
tell, mental und regenerativ - ist ein fortlaufender Prozess. Seien Sie geduldig mit sich
und feiern Sie auch kleine Erfolge. Jede noch so kleine Veranderung hin zu einem
bewussteren Umgang mit Stress ist ein wertvoller Beitrag zu lhrer Gesundheit und
Ihrem Wohlbefinden.




5. Praktische Methoden zur Stressreduktion
und Entspannung

Nachdem wir uns mit den theoretischen Grundlagen von Stress und den verschiede-
nen Ebenen der Stresskompetenz beschaftigt haben, wollen wir uns nun konkreten
praktischen Methoden zuwenden, die Ihnen helfen konnen, Stress abzubauen und
Entspannung im Alltag zu finden. In diesem Kapitel stellen wir lhnen zunachst einige
allgemeine Tipps vor und gehen dann detailliert auf die Progressive Muskelentspan-
nung (PMR) nach Jacobson ein, eine wissenschaftlich anerkannte und leicht erlernbare
Methode.

Neben spezifischen Entspannungstechniken gibt es viele kleine Dinge, die Sie in lhren
Alltag integrieren konnen, um Stress entgegenzuwirken und lhr Wohlbefinden zu
steigern.

51. Allgemeine Tipps: Was im Alltag wirklich gegen
Stress hilft

Lachen Soziale Kontakte

Musik horen Ausreichend Schlaf

Bewegung & Sport »,Nein“ sagen

Spazieren (Natur)




Was hilft gegen Stress

»  Positive Selbstgesprache: Achten Sie auf Ihren inneren Dialog. Ersetzen Sie nega-
tive, selbstkritische Gedanken durch positive, aufmunternde Botschaften. Sagen
Sie sich z. B. "Ich schaffe das!" oder "Ich bin gut so, wie ich bin."

e Lachen: Lachen ist eine wunderbare Medizin gegen Stress. Es lost Verspannungen,
hebt die Stimmung und setzt Gliickshormone frei. Suchen Sie bewusst nach
Gelegenheiten zum Lachen - sei es durch humorvolle Filme, Biicher, Witze oder
einfach durch heitere Momente mit anderen Menschen.

e Musik horen: Musik kann unsere Emotionen stark beeinflussen. Ruhige, entspan-
nende Musik kann beruhigen, wahrend frohliche Musik die Stimmung heben kann.
Finden Sie heraus, welche Musik Ihnen guttut.

«  Singen und Tanzen: Aktives Musizieren oder Tanzen kann ebenfalls sehr befreiend
wirken und Stress abbauen.

«  Spazieren gehen (besonders in der Natur): Bewegung an der frischen Luft, insbe-
sondere im Griinen, hat eine nachweislich positive Wirkung auf unser Stresslevel
und unsere Stimmung.

»  Sich auf etwas freuen: Vorfreude ist bekanntlich die schonste Freude. Planen Sie
regelmaRig kleine oder groBere Dinge, auf die Sie sich freuen konnen - sei es ein
Treffen mit Freunden, ein Ausflug, ein Hobby oder einfach eine entspannte Aus-
zeit.

«  Sich etwas gonnen / sich verw6hnen: Tun Sie sich bewusst etwas Gutes. Das kann
ein entspannendes Bad sein, ein gutes Essen, ein neues Buch oder einfach Zeit
fur sich selbst.

»  Ausreichend Schlaf: Achten Sie auf eine gute Schlafhygiene und gonnen Sie sich
geniigend Schlaf, um korperlich und geistig zu regenerieren.

«  Bewegung und Sport: RegelmaBige korperliche Aktivitat baut Stresshormone ab
und setzt Endorphine frei.

e Gesunde Ernahrung: Eine ausgewogene Ernahrung starkt Ihre Widerstandskraft.

»  Entspannungsiibungen: Integrieren Sie regelmaRBig kurze Entspannungsiibungen
in Ihren Alltag (z. B. Atemiibungen, PMR-Kurzformen).

e "Nein" sagen: Lernen Sie, lhre Grenzen zu wahren und Bitten abzulehnen, die Sie
tiberfordern.

»  Zeitmanagement: Eine gute Organisation und Priorisierung von Aufgaben kann
helfen, Zeitdruck zu reduzieren




5.2. Die Rolle von Erndhrung und Diiften als
Stimmungsaufheller

Unsere Ernahrung hat nicht nur Auswirkungen auf unsere korperliche Gesundheit,
sondern auch auf unsere Stimmung und unser Stresslevel. Bestimmte Nahrungsmittel
enthalten Stoffe, die die Produktion von Neurotransmittern wie Serotonin (oft als
"Gliickshormon" bezeichnet) anregen oder entziindungshemmend wirken kénnen.

«  Beispiele fiir "Gute-Laune-Lebensmittel":

o Niisse und Samen (z. B. Walniisse, Leinsamen): Reich an Omega-3-Fettsau-
ren, die wichtig fiir die Gehirnfunktion sind und stimmungsaufhellend
wirken konnen.

o Fetter Fisch (z. B. Lachs, Makrele, Hering): Ebenfalls eine gute Quelle fir
Omega-3-Fettsauren.

o Bananen: Enthalten Tryptophan (eine Vorstufe von Serotonin) und Vitamin
B6, das fiir die Umwandlung von Tryptophan in Serotonin benotigt wird.

o Dunkle Schokolade (mit hohem Kakaoanteil): Kann die Freisetzung von
Endorphinen anregen und enthalt Flavonoide, die die Stimmung verbes-
sern konnen. In MaBen genieRen!

o Haferflocken und Vollkornprodukte: Liefern komplexe Kohlenhydrate, die
den Blutzuckerspiegel stabil halten und fiir eine gleichmaRige Energiezu-
fuhr sorgen. Sie enthalten auch B-Vitamine, die wichtig fiir das Nervensys-
tem sind.

o Hiilsenfriichte (z. B. Linsen, Kichererbsen): Gute Quellen fiir pflanzliches
EiweiB, Ballaststoffe und B-Vitamine.

o Griines Blattgemiise (z. B. Spinat, Griinkohl): Reich an Folsdure, deren Man-
gel mit Depressionen in Verbindung gebracht wird.

) Avocado: Enthalt gesunde Fette, Kalium und B-Vitamine.

o Beeren (z. B. Blaubeeren, Erdbeeren): Reich an Antioxidantien, die zell-
schitzend wirken.

Achten Sie auf eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung mit viel frischem
Obst und Gemdise, Vollkornprodukten und gesunden Fetten. Vermeiden Sie libermaRi-
gen Konsum von Zucker, stark verarbeiteten Lebensmitteln und zu viel Koffein, da
diese den Blutzuckerspiegel stark schwanken lassen und Nervositat fordern konnen.

Unser Geruchssinn ist eng mit dem limbischen System im Gehirn verbunden, das fiir
Emotionen und Erinnerungen zustandig ist. Bestimmte Diifte konnen daher unmittel-
bar unsere Stimmung beeinflussen und entspannend oder anregend wirken. Atheri-
sche Ole kénnen hier eine gute Moglichkeit sein.




« Beispiele fiir stimmungsaufhellende Diifte:
o Lavendel: Wirkt beruhigend, entspannend und schlaffordernd.

o Zitrusdiifte (z. B. Zitrone, Orange, Bergamotte, Grapefruit): Wirken erfri-
schend, belebend und stimmungsaufhellend.

o Rose: Wirkt harmonisierend, angstlosend und kann das Wohlbefinden stei-
gern.

o Jasmin: Kann beruhigend und gleichzeitig leicht euphorisierend wirken.
) Sandelholz: Wirkt erdend, beruhigend und kann bei innerer Unruhe helfen.

o Pfefferminze: Wirkt anregend, konzentrationsfordernd und kann bei Kopf-
schmerzen lindernd sein.

o Vanille: Wirkt oft trostend, warmend und kann Geborgenheit vermitteln.

Sie konnen atherische Ole z. B. in einer Duftlampe verwenden, einige Tropfen auf ein
Taschentuch geben und daran riechen oder (verdiinnt mit einem Tragerol) fiir eine
entspannende Massage nutzen. Achten Sie beim Kauf auf hochwertige, naturreine
atherische Ole.

5.3. Einfache Selbstmassage-Techniken fiir zwischendurch
(Akupressur)

Akupressur ist eine traditionelle Methode, bei der durch Druck auf bestimmte Punkte
des Korpers Blockaden geldst und der Energiefluss angeregt werden soll. Sie kann
helfen, Verspannungen zu lindern und das Wohlbefinden zu steigern.

Anleitung zur Selbstakupressur: Driicken oder massieren Sie die beschriebenen Punk-
te sanft mit dem Daumen oder Zeigefinger fiir etwa 1 - 3 Minuten. Achten Sie dabei auf
eine entspannte Atmung.

«  Punkt zwischen den Augenbrauen ("Yintang" oder "Drittes Auge"): Dieser Punkt
liegt genau in der Mitte zwischen den inneren Enden lhrer Augenbrauen. Sanfter
Druck oder kreisende Massage kann beruhigend wirken, bei Kopfschmerzen hel-
fen und die Konzentration fordern.

«  Punkte an den Schlifen ("Taiyang"): Diese Punkte befinden sich in den kleinen
Vertiefungen seitlich der Augen, etwa auf Hohe der auBeren Augenwinkel. Sanfte
kreisende Massage kann bei Spannungskopfschmerzen und miden Augen lin-
dernd wirken.

«  Punkt im Nackenansatz: Suchen Sie die Vertiefungen direkt unterhalb des Scha-
delknochens, beidseits der Wirbelsaule. Diese Punkte zu massieren kann Nacken-
verspannungen und damit verbundene Kopfschmerzen lindern.




«  Punkt zwischen Daumen und Zeigefinger (Dickdarm 4 - "Hegu"): Dieser Punkt
befindet sich in der Vertiefung auf dem Handriicken, zwischen dem Grundgelenk
von Daumen und Zeigefinger. Driicken Sie diesen Punkt fest. Er gilt als wichtiger
"Anti-Schmerz-Punkt", besonders bei Kopfschmerzen. Vorsicht: Dieser Punkt sollte
wahrend der Schwangerschaft nicht stimuliert werden!

»  Punkt an der Innenseite des Handgelenks (Perikard 6 — "Neiguan"): Dieser Punkt
liegt etwa drei Fingerbreit unterhalb der Handgelenksfalte, zwischen den beiden
tastbaren Sehnen. Er wird oft bei Ubelkeit, Reisekrankheit und zur allgemeinen
Beruhigung eingesetzt.

Probieren Sie aus, welche Punkte Ihnen guttun. Eine kurze Selbstmassage dieser
Akupressurpunkte kann eine wohltuende kleine Auszeit im stressigen Alltag sein.

5.4. Vertiefung: Progressive Muskelentspannung (PMR)
nach Jacobson

Die Progressive Muskelentspannung (PMR), auch Progressive Muskelrelaxation ge-
nannt, ist ein wissenschaftlich fundiertes und weit verbreitetes Entspannungsverfah-
ren, das von dem amerikanischen Arzt Edmund Jacobson in den 1920er Jahren entwi-
ckelt wurde. Es basiert auf der einfachen Erkenntnis, dass korperliche Entspannung
und seelische Gelassenheit eng miteinander verbunden sind. Wenn sich die Muskula-
tur lockert, kommt auch der Geist zur Ruhe - und umgekehrt.

Die PMR ist relativ leicht zu erlernen und kann sowohl im Liegen als auch im Sitzen
durchgefiihrt werden. Sie eignet sich gut fiir Menschen, die Schwierigkeiten haben,
"einfach nur abzuschalten" oder sich auf rein mentale Entspannungstechniken einzu-
lassen, da sie lber die aktive korperliche An- und Entspannung einen konkreten
Zugang zur Entspannung bietet.

Hintergrund, Grundannahmen und Wirkungsweise

Die Methode beruht auf dem Prinzip, dass durch die willkiirliche und bewusste An-
und Entspannung bestimmter Muskelgruppen eine tiefe korperliche und seelische
Entspannung erreicht werden kann. Durch das systematische Anspannen und an-
schlieRende Loslassen einzelner Muskelpartien lernt der Ubende, Muskelverspannun-
gen bewusst wahrzunehmen und aktiv zu reduzieren. Mit fortschreitender Ubung
verbessert sich die Fahigkeit, auch feine Unterschiede im Spannungszustand der
Muskulatur zu spiiren und unndtige Anspannungen im Alltag friihzeitig zu erkennen
und loszulassen.




Grundannahmen nach Jacobson:

»  Psychophysische Wechselwirkung: Es besteht ein enger Zusammenhang zwischen
muskularer Anspannung und psychischen Zustanden wie Unruhe, Angst oder
Stress. Eine Reduktion der Muskelspannung fiihrt oft zu einer Reduktion der
psychischen Anspannung und umgekehrt.

e Wahrnehmungsschulung: Durch das bewusste Anspannen wird die Wahrnehmung
fir den Spannungszustand der Muskulatur geschult. Viele Menschen nehmen
chronische Verspannungen im Alltag gar nicht mehr bewusst wahr. PMR hilft,
diese Sensibilitat wiederzuerlangen.

*  "Progressiv": Der Begriff "progressiv" bedeutet "fortschreitend". Dies bezieht sich
zum einen darauf, dass nacheinander verschiedene Muskelgruppen bearbeitet
werden. Zum anderen meint es, dass mit zunehmender Ubung eine immer tiefere
und umfassendere Entspannung erreicht werden kann. Die Entspannung breitet
sich sozusagen fortlaufend im Korper aus.

Wirkungsweise: Die PMR wirkt auf verschiedenen Ebenen:

»  Korperlich:

Reduktion der Muskelspannung (Muskeltonus)
Senkung von Blutdruck und Pulsfrequenz
Vertiefung und Verlangsamung der Atmung
Verbesserung der Durchblutung

O O O O

Linderung von stressbedingten korperlichen Beschwerden (z. B. Span-
nungskopfschmerzen, Riickenschmerzen, Schlafstérungen)

«  Psychisch/Emotional:

Abbau von Nervositat, innerer Unruhe und Angstlichkeit
Forderung von Gelassenheit und emotionaler Ausgeglichenheit
Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit

O O O O

Starkung des allgemeinen Wohlbefindens

o Erhohung der Stressresistenz

Die PMR kann helfen, den Teufelskreis aus Anspannung, Stress und weiteren korperli-
chen/psychischen Symptomen zu durchbrechen.




Vorbereitung: Was Sie beim Uben beachten sollten

Um die Progressive Muskelentspannung effektiv zu praktizieren und eine moglichst
tiefe Entspannung zu erreichen, sind einige vorbereitende Aspekte wichtig:
e Zeitpunkt:
o Wahlen Sie einen Zeitpunkt, an dem Sie moglichst ungestort sind und sich
etwa 20 - 30 Minuten Zeit nehmen kdénnen (fiir die Langform).

o Vermeiden Sie es, direkt nach schweren Mahlzeiten oder wenn Sie sehr
miide sind (Einschlafgefahr!) zu iiben. Gut geeignet sind z. B. der spate
Nachmittag, der friihe Abend oder auch eine Pause wahrend des Tages.

e Ortund Umgebung:

o Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie sich wohlfiihlen und nicht
gestort werden (Telefon ausschalten, andere Personen informieren).

o] Der Raum sollte angenehm temperiert sein (nicht zu kalt, da man in der
Entspannung leicht friert).

o] Gedampftes Licht kann hilfreich sein.
e Kleidung:
o] Tragen Sie bequeme, nicht einengende Kleidung. Lockern Sie ggf. Giirtel,
Krawatte oder enge Kragen.
o Legen Sie lhre Brille und ggf. Schmuck ab, der storen konnte.
«  Position:

o Im Liegen: Am besten auf einer nicht zu weichen Unterlage (z. B. Yogamatte,
Teppich, Decke auf dem Boden). Legen Sie sich auf den Riicken, die Arme
liegen locker neben dem Kérper (Handflachen nach unten oder oben, wie
es angenehm ist), die Beine sind leicht ge6ffnet und die FiiBe fallen locker
nach auBen. Ein kleines Kissen unter dem Kopf und/oder den Knien kann
die Entspannung fordern. Decken Sie sich ggf. mit einer leichten Decke zu.

o] Im Sitzen: Wahlen Sie einen bequemen Stuhl mit Riickenlehne. Setzen Sie
sich aufrecht, aber entspannt hin. Die Fiie stehen flach und etwa hiftbreit
auf dem Boden, die Knie sind im rechten Winkel gebeugt. Die Arme konnen
locker auf den Oberschenkeln oder den Armlehnen ruhen. Der Kopf kann
an die Lehne angelehnt oder gerade gehalten werden.

e Innere Haltung:

o Gehen Sie ohne Erwartungsdruck an die Ubung heran. Es geht nicht darum,
eine bestimmte Leistung zu erbringen oder sofort perfekt zu entspannen.

Seien Sie geduldig und nachsichtig mit sich selbst, besonders am Anfang.

Nehmen Sie eine neugierige, beobachtende Haltung ein.




Umgang mit moglichen Storungen beim Uben

Auch bei bester Vorbereitung konnen wahrend der PMR-Ubung Stérungen auftreten.
Wichtig ist, wie Sie damit umgehen:

AuBere Geriusche:

(¢]

Versuchen Sie, Gerausche einfach wahrzunehmen, ohne sie zu bewerten
oder sich dariiber zu drgern. Lassen Sie sie "durch sich hindurchziehen" und
kehren Sie dann mit Ihrer Aufmerksamkeit sanft zur Ubung zuriick.

Innere Unruhe, abschweifende Gedanken:

(@]

Es ist ganz normal, dass Gedanken auftauchen oder die Konzentration
nachlasst. Nehmen Sie dies wahr, ohne sich dafiir zu verurteilen. Betrachten
Sie die Gedanken wie Wolken am Himmel, die vorbeiziehen, und lenken Sie
Ihre Aufmerksamkeit dann bewusst wieder auf die gerade angespannte
oder entspannte Muskelgruppe.

Korperliche Missempfindungen (z. B. Kribbeln, Jucken, Schmerzen):

(¢]

Wenn leichte Missempfindungen auftreten, versuchen Sie, diese ebenfalls
nur zu beobachten.

Bei starkerem Juckreiz diirfen Sie sich kurz kratzen.

Wenn Schmerzen auftreten (z. B. durch zu starkes Anspannen oder in be-
reits verspannten Bereichen), reduzieren Sie die Anspannungsintensitat
oder lassen Sie die betreffende Muskelgruppe voriibergehend aus. Spre-
chen Sie bei anhaltenden Schmerzen ggf. mit lhrem Arzt.

Bei Muskelkrampfen: Lockern Sie die Anspannung sofort, dehnen Sie den
Muskel sanft und massieren Sie ihn leicht.

Einschlafen:

(@]

Besonders am Anfang oder wenn Sie sehr miide sind, kann es passieren,
dass Sie wahrend der Ubung einschlafen. Das ist kein Fehler, zeigt aber, dass
Ihr Korper Ruhe braucht. Wenn Sie die PMR jedoch bewusst zur Entspan-
nung und nicht als Einschlafhilfe nutzen mochten, konnen Sie versuchen,
die Ubung im Sitzen durchzufiihren oder die Anspannungsphasen etwas
intensiver zu gestalten.

Schwierigkeiten, eine Muskelgruppe zu spiiren oder anzuspannen:

(@]

Manche Muskelgruppen sind schwerer isoliert anzuspannen oder bewusst
wahrzunehmen. Das ist normal. Versuchen Sie es so gut es geht. Manchmal
hilft es, die Bewegung, die diese Muskelgruppe ausfiihrt, leicht anzudeuten.
Mit der Zeit wird sich Ihre Kdrperwahrnehmung verbessern.

Der Schliissel ist eine akzeptierende Haltung gegeniiber allem, was wahrend der
Ubung geschieht. Jede Ubung ist eine neue Erfahrung.




Worauf es bei der Ubung ankommt

Um die PMR korrekt und wirksam durchzufiihren, sollten Sie auf folgende Aspekte
achten:

»  Das eigentliche Anspannen und Entspannen:

o Anspannung (ca. 5 - 7 Sekunden): Spannen Sie die jeweilige Muskelgruppe
deutlich, aber nicht iibermaRig stark an (keine Schmerzen oder Krampfe
verursachen!). Konzentrieren Sie sich ganz auf die Empfindungen in der
angespannten Muskulatur.

o Entspannung (ca. 20 - 30 Sekunden oder langer): Losen Sie die Anspannung
abrupt und lassen Sie die Muskeln ganz locker. Konzentrieren Sie sich nun
auf das Gefiihl der Entspannung, die sich in dieser Muskelgruppe ausbrei-
tet. Spliren Sie den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung.

*  Die Empfindungen wahrend des Anspannens und Entspannens:

o] Nehmen Sie bewusst wahr, wie sich die Anspannung anfiihlt (z. B. Ziehen,
Druck, Festigkeit).

o Nehmen Sie ebenso bewusst wahr, wie sich die Entspannung anfiihlt (z. B.
Warme, Schwere, Weichheit, ein Gefiihl des Loslassens).

o] Diese Wahrnehmungsschulung ist ein zentrales Element der PMR.
e Die Atmung:

o] Atmen Sie wahrend der gesamten Ubung ruhig und gleichmiaRig weiter.
Halten Sie den Atem beim Anspannen nicht an! Manche Anleitungen emp-
fehlen, beim Anspannen leicht ein- und beim Losen der Spannung auszuat-
men. Probieren Sie aus, was flir Sie stimmig ist, aber vermeiden Sie eine
gepresste Atmung.

«  Die Konzentration:

o] Versuchen Sie, Ihre Aufmerksamkeit ganz auf die jeweilige Muskelgruppe
und die damit verbundenen Empfindungen zu lenken.

o Wenn die Gedanken abschweifen, bringen Sie Ihre Konzentration sanft
wieder zuriick zur Ubung.

«  Das Zuriicknehmen am Ende der Ubung:

o] Am Ende der gesamten Entspannungslibung ist es wichtig, den Korper
wieder sanft zu aktivieren, bevor Sie aufstehen. Dies geschieht durch tiefes
Ein- und Ausatmen, Recken und Strecken der Glieder. (Mehr dazu in der
Anleitung). Dies ist besonders wichtig, um Kreislaufproblemen vorzubeu-
gen.




Anleitung: Durchfiihrung der PMR - Langform fiir 16 Muskelgruppen
1. Ubungsteil: Hinde und Arme

Dominante Hand und Unterarm

o] Hand zur Faust ballen

Dominanter Oberarm

o Ellenbogen anwinkeln (mit ge6ffneter Hand)
Nichtdominante Hand und Unterarm

o] Hand zur Faust ballen

Nichtdominanter Oberarm

o Ellenbogen anwinkeln (mit ge6ffneter Hand)

2. Ubungsteil: FiiBe, Beine, GesiR

FiiBe
o] Zehen einkrallen oder: Zehen spreizen
Unterschenkel

o] Fersen vom Boden abheben (Achtung: Bei Neigung zu Wadenkrampfen Fersen
nur leicht anheben!)

Oberschenkel
o Fersen in den Boden driicken und Zehen vom Boden abheben
GesaB

o Pobacken zusammendriicken

3. Ubungsteil: Kopf und Gesicht

Stirn und Kopfhaut
o] Augenbrauen hochziehen und dabei die Stirn in horizontale Falten legen

o oder: Augenbrauen zusammenziehen, sodass auf der Stirn tiefe senkrechte
JZornesfalten” entstehen

Augen und obere Wangenpartie
o Augen zusammenkneifen und die Nase nach oben ziehen ,Riimpfen”
Untere Wangenpartie, Kiefer, Mund

o Zahne aufeinanderbeifen, Lippen aufeinanderpressen, Zunge nach oben ge-
gen den Gaumen driicken




Hals und Nacken
o] Kopf etwas einziehen und nach hinten driicken
o oder: Kopf nach vorne auf die Brust ziehen

o] oder: Kopf leicht geneigt nach rechts (bzw. links) drehen, das Kinn zeigt
jeweils zur rechten (bzw. linken) Schulter

o] 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

Schultern und obere Riickenpartie
o Schultern hochziehen ,bis zu den Ohren”

o oder: Schulterblatter nach hinten unten driicken ,als wollten sich die
Schulterblattspitzen beriihren”

o oder: Schultern nach vorne vor die Brust ziehen

Brust

o Tief einatmen und Atem kurz anhalten, dabei Brustmuskulatur anspannen
Untere Riickenpartie

o] Leichtes Hohlkreuz machen, indem das Becken nach vorne gekippt wird

o] oder: Oberen Rumpf nach vorne liberbeugen

Bauch

o Bauch hart machen ,als wolle man einen leichten Schlag abfangen”

o] oder: Bauchdecke einziehen

o] oder: Bauchdecke nach auflen wolben

Anleitung: Durchfiihrung der PMR - Kurzform fiir 4 Muskelgruppen

Arme
o Beide Hande zu Fausten ballen und Ellenbogen anwinkeln
Kopf

o Augenbrauen zusammenziehen, Nase riimpfen, Zahne und Lippen zusam-
menpressen, Kopf leicht einziehen und nach hinten driicken

Rumpf

o Schultern nach hinten unten zusammendriicken, leicht ins Hohlkreuz gehen
und Bauchdecke hart machen

Beine

o Beide Fersen auf den Boden driicken, Zehenspitzen aufrichten, dabei Un-
terschenkel, Oberschenkel und GesaBmuskeln anspannen




Das Ruhewort: Ein Anker fiir schnelle Entspannung

Dieses ist ein wichtiger Bestandteil der Progressiven Muskelentspannung und dient
dazu, die Entspannung zu vertiefen und einen mentalen Ankerpunkt zu schaffen.

So wird es angewendet:

Vor Beginn der Ubungen wahlen Sie ein Wort oder eine kurze, positive Phrase, die fiir
Sie personlich mit Ruhe und Gelassenheit verbunden ist (z. B. "Ruhe", "entspannt", "Ich
bin ganz ruhig").

Wahrend der Entspannungsphase, also immer dann, wenn Sie die Anspannung einer
Muskelgruppe bewusst loslassen und in das Gefiihl der Entspannung hineinspliren,
wiederholen Sie Ihr gewahltes Ruhewort innerlich bei jedem Ausatmen. Dies hilft, die
korperliche Entspannung mit einem beruhigenden Gedanken zu verknipfen. Mit der
Zeit kann allein das Denken an lhr Ruhewort dabei helfen, schneller in einen ent-
spannten Zustand zu gelangen, auch auRerhalb der eigentlichen Ubungssequenz.

5.5. Integration in den Alltag: Ampeliibung und
Kurzentspannungstechniken

Ampeliibung

Zur kurzfristigen, zwischenzeitlichen Entspannung im Alltag dienen ,,Ampeliibungen®.
Hierbei geht es, wie bei einer Ampel, um kurze Unterbrechungen.

Hierbei ist eine gute Moglichkeit, sich 4 - 5 Gegenstande auszusuchen, mit denen Sie
taglich, aber nicht zu oft, in Beriihrung kommen. Diese Gegenstande werden mit einem
roten Signalpunkt versehen als Erinnerung, die Muskelspannung zu liberpriifen und
sich kurz zu entspannen.

Hierzu konnen die nachfolgenden Ubungen eingesetzt werden:
Ganzkorper-Kurzentspannung

Bei dieser Ubung werden nun nicht mehr einzelne Muskeln oder Muskelgruppen
angesprochen, sondern gleich der ganz Korper. Wichtig: Diese Ubung erfordert Trai-
ning, am besten durch die Langform der Progressiven Relaxation.

Beide Hande zu Fausten ballen
+  Ellenbogen anwinkeln

Augenbrauen zusammenziehen, Nase rimpfen, Zahne und Lippen aufeinander-
pressen

Kopf leicht einziehen und nach hinten driicken, Schultern nach hinten unten
ziehen

. Bauchdecke hart machen

Beide Fersen auf den Boden pressen und dabei Unterschenkel, Oberschenkel und
Gesal anspannen.




»King Kong*“

Halten Sie die Arme vor der Brust angewinkelt. Die Ellenbogen sind in Schulter-
hohe, die Hande zur Faust geballt. SchlieRen Sie die Augen und atmen Sie wah-
rend der ganzen Ubung weiter. Nicht die Luft anhalten. Spannen Sie die gesamte
Arm- und Oberkorpermuskulatur kraftig an. Fauste, Unterarme, Oberarme, Schul-
tern und Brust - jetzt...

halten Sie die Spannung noch einen Moment, weiteratmen — und mit dem nachs-
ten Ausatmen lassen Sie die Arme sinken, sprechen innerlich Ihr Ruhewort und
entspannen. Lassen Sie die Arme ganz locker an der Seite hangen. Wenn es lhnen
angenehm ist, konnen Sie auch den Kopf nach vorne hangen lassen. Spuren Sie
wie sich die Entspannung in Ihrem Oberkorper ausbreitet. In Handen, in Unterar-
men, in Oberarmen. Auch die Schultern entspannen sich und die Brustmuskula-
tur. Atmen Sie ruhig und gleichmaRig...

ballen Sie nun die Hande zu Fausten, atmen Sie tief durch und richten Sie lhre
Aufmerksamkeit wieder nach auRRen.

,Quasimodo”

Stellen Sie sich aufrecht hin, der Kopf ist gerade. Ziehen Sie die Schultern ganz
hoch. So, als ob Sie damit Ihre Ohrlappchen 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 kraftig Hinterkopf und Nackenpolster zusammen. Atmen Sie dabei ruhig und
gleichmaRBig weiter. Spiiren Sie die Anspannung in Schultern und Hals, bis in den
Rucken...

und mit dem nachsten Ausatmen lassen Sie den Kopf und die Schultern locker
fallen und sprechen Ihr Ruhewort. Lassen Sie den Kopf auf die Brust fallen, bis Ihr
Kinn die Brust beriihrt und atmen Sie ruhig und gleichmaRig. Spliren Sie die
Entspannung in den Schultern, im Nacken und in den Armen...

ballen Sie nun die Hande zu Fausten, atmen Sie tief durch und richten Sie lhre
Aufmerksamkeit wieder nach aufRen.




6. Ausblick: Resilienz nachhaltig im Alltag
verankern

Sie haben sich in den vorangegangenen Kapiteln intensiv mit den Themen Resilienz,
Stressentstehung und -bewaltigung sowie praktischen Entspannungsmethoden aus-
einandergesetzt. Sie haben gelernt, was Ihre innere Widerstandskraft starkt, wie Sie
Stresssignale friihzeitig erkennen und wie Sie mit verschiedenen Strategien aktiv
gegensteuern konnen. Dieses Wissen und die erlernten Techniken bilden ein wertvol-
les Fundament. Doch wie gelingt es, diese Erkenntnisse nicht nur als kurzfristige
Intervention zu sehen, sondern Resilienz und einen gesunden Umgang mit Stress
nachhaltig in den oft fordernden Alltag in Kommunalpolitik und Ehrenamt zu integrie-
ren? Darum soll es in diesem abschlieBenden Kapitel gehen.

Der Weg geht weiter: Resilienz als kontinuierlicher Prozess

Resilienz ist keine Eigenschaft, die man einmal erwirbt und dann unverandert besitzt.
Vielmehr ist sie das Ergebnis eines kontinuierlichen Entwicklungs- und Anpassungs-
prozesses. Ahnlich wie ein Muskel, der regelmaRiges Training bendtigt, um stark zu
bleiben, erfordert auch unsere seelische Widerstandskraft eine bestandige Pflege und
Aufmerksamkeit. Die in dieser Handreichung vorgestellten Konzepte und Ubungen
sind Werkzeuge, deren Wirksamkeit sich vor allem dann entfaltet, wenn sie regelmaRig
angewendet und an die eigenen Lebensumstande angepasst werden.

Es wird immer wieder Phasen geben, in denen die Anforderungen besonders hoch
sind oder neue, unerwartete Herausforderungen auftreten. In solchen Zeiten ist es
umso wichtiger, auf die erlernten Strategien zuriickzugreifen und sich bewusst Zeit fiir
die eigene psychische und physische Gesundheit zu nehmen. Sehen Sie Riickschlage
nicht als Versagen, sondern als Lerngelegenheiten auf lhrem Weg.

Bausteine fiir eine nachhaltige Resilienz im Alltag

Um Resilienz langfristig in Ihrem Leben zu verankern, konnen lhnen folgende Baustei-
ne als Orientierung dienen:

*  RegelmaBige Selbstreflexion - Ihr innerer Check-up: Nehmen Sie sich bewusst
Zeit, um regelmaRig innezuhalten und sich zu fragen:

o] Wie geht es mir gerade wirklich (kdrperlich, emotional, mental)?

o Welche meiner Resilienzfaktoren fiihlen sich aktuell stark an, welche beno-
tigen mehr Aufmerksamkeit?

Welche Stressoren sind prasent und wie gehe ich damit um?
Welche meiner personlichen Stressverstarker sind aktiv?

Welche meiner Bewaltigungsstrategien (instrumentell, mental, regenerativ)
setze ich ein und wie wirksam sind sie?

o Was brauche ich im Moment, um gut fir mich zu sorgen? Ein kurzes wo-
chentliches oder sogar tagliches Innehalten kann helfen, friihzeitig gegen-
zusteuern und die eigenen Bediirfnisse nicht aus den Augen zu verlieren.




e Achtsame Gewohnheiten etablieren - Kleine Schritte, groBe Wirkung: Es sind oft
die kleinen, aber regelmaRig praktizierten Ubungen, die langfristig den groRten
Unterschied machen. Versuchen Sie, Elemente der Achtsamkeit oder kurze Ent-
spannungsiibungen (wie die PMR-Kurzformen oder Ampeliibungen) fest in lhren
Tagesablauf zu integrieren. Das kann die achtsame Tasse Kaffee am Morgen sein,
eine kurze Atemiibung vor einer wichtigen Sitzung oder eine PMR-Einheit vor dem
Schlafengehen. Suchen Sie sich Rituale, die zu Ihnen passen und lhnen guttun.

»  Das soziale Netz pflegen und nutzen — Gemeinsam sind wir stirker: Ein unterstiit-
zendes soziales Umfeld ist ein unschatzbarer Resilienzfaktor. Pflegen Sie lhre
Beziehungen zu Familie, Freunden und Kollegen. Suchen Sie den Austausch mit
Gleichgesinnten, die die Herausforderungen lhres Engagements verstehen.
Scheuen Sie sich nicht, um Unterstiitzung zu bitten, wenn Sie sie brauchen - sei
es praktischer Rat, ein offenes Ohr oder einfach emotionale Riickendeckung.
Ebenso kann es starkend sein, selbst anderen Unterstiitzung anzubieten.

«  Grenzen erkennen und wahren - Selbstfiirsorge als Notwendigkeit: Gerade im
Engagement, wo oft mit viel Herzblut und Idealismus gearbeitet wird, besteht die
Gefahr, die eigenen Grenzen zu ubersehen. Lernen Sie, lhre Belastungsgrenzen
wahrzunehmen und zu respektieren. Das bedeutet auch, "Nein" sagen zu konnen
(instrumentelle Stresskompetenz), Aufgaben zu delegieren und sich bewusste
Auszeiten zu nehmen, ohne ein schlechtes Gewissen zu haben. Selbstfiirsorge ist
kein Luxus, sondern eine Grundvoraussetzung, um langfristig leistungsfahig und
gesund zu bleiben.

*  Aus Erfolgen und Riickschliagen lernen - Eine wachstumsorientierte Haltung:
Betrachten Sie sowohl Erfolge als auch Riickschlage als Teil Ihres Entwicklungswe-
ges. Feiern Sie Ihre Erfolge und erkennen Sie an, was Sie gut gemacht haben - das
starkt Ihr Selbstvertrauen. Wenn etwas nicht wie geplant lauft, versuchen Sie, es
als Chance zum Lernen zu sehen: Was kann ich aus dieser Erfahrung mitnehmen?
Was wiirde ich beim nachsten Mal anders machen? Eine solche wachstumsorien-
tierte Haltung (oft auch als "Growth Mindset" bezeichnet) fordert die Anpassungs-
fahigkeit und Resilienz.

e Sinn und Werte als Kompass - Das "Warum" hinter dem Engagement: Besonders
in fordernden Zeiten kann die Riickbesinnung auf den tieferen Sinn und die
personlichen Werte, die Sie mit Ihrem Engagement in der Kommunalpolitik oder
im Ehrenamt verbinden, eine wichtige Kraftquelle sein. Fragen Sie sich: Warum tue
ich das? Was mochte ich bewirken? Welche Werte leiten mich? Diese Verbindung
zum "Warum" kann helfen, auch schwierige Phasen durchzustehen und die Moti-
vation aufrechtzuerhalten.

Spezifische Impulse fiir Engagierte in Kommunalpolitik und Ehrenamt

Die bereits genannten Bausteine sind universell giiltig. Fiir Ihre spezifische Rolle in der
Kommunalpolitik oder im Ehrenamt konnen folgende Aspekte zusatzlich hilfreich sein,
um Resilienz nachhaltig zu leben:




»  Professioneller Umgang mit offentlicher Kritik und Druck: Offentliche Amter und
ehrenamtliche Tatigkeiten mit AuRenwirkung bringen oft mit sich, im Fokus zu
stehen und auch unsachlicher Kritik oder personlichen Angriffen ausgesetzt zu
sein. Hier ist mentale Starke gefragt:

o Distanz wahren: Versuchen Sie, Kritik nicht sofort persénlich zu nehmen.
Trennen Sie zwischen sachlichem Feedback (das nutzlich sein kann) und
destruktiven Angriffen.

o Realistische Erwartungen: Sie kdnnen es nicht allen recht machen. Mei-
nungsverschiedenheiten und Kritik gehoren in einer Demokratie und in
pluralistischen Engagementfeldern dazu.

o Fokus auf eigene Werte und Ziele: Lassen Sie sich nicht von jeder Kritik von
Ihrem Weg abbringen, wenn Sie von lhren Zielen iiberzeugt sind.

o Unterstiitzung suchen: Sprechen Sie mit Vertrauten oder Kollegen iiberbe-
lastende Erfahrungen. Manchmal kann auch ein Coaching oder eine Super-
vision hilfreich sein.

»  Die Kunst der Balance - Engagement, Beruf, Privatleben: Die Doppel- oder Drei-
fachbelastung ist fiir viele Engagierte eine der groBten Herausforderungen.

) Klare Prioritdten setzen: Was ist wirklich wichtig? Wo miissen Sie prasent
sein, und wo kénnen Sie Aufgaben abgeben oder reduzieren?

o Zeit-Oasen schaffen: Planen Sie feste Zeiten fiir Erholung, Familie, Freunde
und Hobbys ein — und behandeln Sie diese Termine genauso wichtig wie
berufliche oder engagementbezogene Verpflichtungen.

o Grenzen kommunizieren: Machen Sie lhrem Umfeld (auch im Engagement)
klar, wann Sie erreichbar sind und wann nicht.

e Das "Warum" als Motor und Anker: Die Sinnhaftigkeit Ihres Tuns ist ein starker Moti-
vator. Wenn Frustration oder Erschopfung drohen, rufen Sie sich bewusst ins Ge-
dachtnis, warum Sie sich engagieren, welche positiven Veranderungen Sie bereits
bewirken konnten oder welche Vision Sie antreibt. Dies kann neue Energie freisetzen.

Ein Wort zum Abschluss

Der Weg zu mehr Resilienz und einem gesiinderen Umgang mit Stress ist eine lohnen-
de Investition - in Ihre Gesundheit, Ihre Lebensqualitat und auch in die Qualitat und
Nachhaltigkeit Ihres wertvollen Engagements. Die Fahigkeit, auch in stiirmischen
Zeiten stabil zu bleiben und Herausforderungen konstruktiv zu begegnen, ist nicht nur
flir Sie personlich von Vorteil, sondern strahlt auch positiv aus auf Ihr Umfeld und die
Menschen, fiir die Sie sich einsetzen.

Wir hoffen, diese Handreichung hat lhnen wertvolle Impulse, praktisches Wissen und
niitzliche Werkzeuge an die Hand gegeben. Seien Sie geduldig und nachsichtig mit sich
selbst auf diesem Weg. Jeder Schritt, den Sie bewusst zur Starkung lhrer Resilienz
unternehmen, ist ein Schritt in die richtige Richtung.

Bleiben Sie dran, bleiben Sie achtsam und vor allem: Bleiben Sie gesund und engagiert!
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