GUY BODENMANN | CHRISTINE KLINGLER

STARK
gegen STRESS

Mehr Lebensqualitat im Alltag




Stark gegen Stress






GUY BODENMANN | CHRISTINE KLINGLER

STARK
gegen STRESS

Mehr Lebensqualitit im Alltag

Beobachter
edition

I W W EIN RATGEBER AUS DER BEOBACHTER-PRAXIS B W =



Beobachter-Edition

© 2013 Axel Springer Schweiz AG
Alle Rechte vorbehalten
www.beobachter.ch

Herausgeber: Der Schweizerische Beobachter, Ziirich
Umschlaggestaltung und Reihenkonzept: buchundgrafik.ch
Umschlagfoto: fotolia

Autorenfoto Christine Klingler Liithi: Patrick Rohr

Satz: Cornelia Federer

Druck: Grafisches Centrum Cuno GmbH & Co. KG, Calbe

ISBN 978-3-85569-587-4
ePDF ISBN 978-3-85569-722-9

Mit dem Beobachter online in Kontakt:

l] www.facebook.com/beobachtermagazin
MIX
’ www.twitter.com/BeobachterRat Papier aus verantwor-
FSC tungsvollen Quellen

E www.beobachter.ch/google+ oy FSC® C043106




Inhaltsverzeichnis
VOTWOT L. ..ottt 11
Mehr Spielraum im Umgang mit Stress................. 13
Das Modell des Stresshauses .............ccooeiiiiiiiiiiiiic i 14
Widerstandskraft, Wind und Wetter ............ccooceoiiiiiiiii i 14
Warten und pflegen ..o 14
Die Ebenen des StresShauses ..........ccoovvieviiiiiiieiieicciecie e 15
Fertig gebaut iSt NI€......c.cceviriiiiiiiiii e 21
Zwischenfrage: Ist jeder an seinem Stress «selber schuld»? .................. 22
Der alltigliche Stress mit dem Stress........................ 25
Stress frither, Stress heute ... 26
Stressquelle Nummer 1: tégliche Widrigkeiten ............ccccoeeeeeninieenn. 26
Die Abschaffung der Langeweile.............cccoeiiiiiiiiiiiiiiiiniin . 27
GeStresst = WiChtIG? ....ooviiiiiiiiii e 28
Was im Job beSONAErs StreSSt ....ouiniriiniteiiiieieieieeeeie e ieeieeeaeanaans 29
Arbeitsbedingungen, die Stress entgegenwirken .................ccooe 31
Mutterstress, FAamilienstress.......ouviuiuiiiriiiiiiiiiieii e, 32
Volle Agenda auch beim Nachwuchs............ccooooiiiii 32

Selbsttest: Mein persénliches Siress-Manhattan

Stress als subjektives Geschehen......................cocoii 34
Das moderne Stressverstandnis .........cc..veeeuneeiiiiiineiinieineiieeeins 34
Eine Frage des Gleichgewichts.........coouuviiiiiiniiiiiiiniiiiineciineccenn, 35
Innere und dussere Anforderungen ..........ccoocoovveiiiiiiniieiieie e 38

Selbsttest: Wo fiihle ich mich iiber-, wo unterfordert?
Zum Uberlegen: Innere Stimmen, die Unrealistisches verlangen



Innere und dussere ResSOUICen ...........ccccccoviiiiiiiiiiiiiiiieccee 42
Selbsttest: Uber welche inneren und dusseren Ressourcen verfiige ich?
Zum Uberlegen: Schiitze ich meine Ressourcen richtig ein?

Wie die Gedanken, so die Geftihle ...............cooooiiiiiii e 4.6
Faktoren, die das Stresserleben beeinflussen ...........cccoovvvvveiiiieeiieeeenn, 4.7
Was uns stresst — und wie wir reagieren.............c.ccccceeevininrennn. 51
Scheidung und Lottogewinn: kritische Lebensereignisse....................... 51
Berufswahl, Lebensbilanzierung & Co.: Entwicklungsaufgaben .......... 52
Tagliche Widrigkeiten: die vermeintlichen Banalitdten des Alltags..... 53
Bedriickt oder beschwingt: emotionale Reaktionen..................cccco...... 54
Selbsttest: Mein Stressfass
Gar kein Stress? Auch nicht gut........cocoooiiiiiiii 56
Wohin mit all dem ATger?..........cocooovveviieieieieieeieeee e 57
Kleine Ursache, grosse Wirkung: Stressintensitat..............ccoecvevvenrennen. 59
Konstrukte: alte Geschichten mit Tiefenwirkung ...........cccccoceviiiinienns 60
Stress und die Folgen ..., 67
Folgen fiir die Gesundheit ...............ccoocooiiiiiiiiiiii e, 68
Erbe der EVOIUtion .......cooviiiiiiiiii e 68
Sofort-Alarm und Energiemobilisierung ..........cccccceceveniiiivininiiiicnns 69
Stress und die Formbarkeit des Gehirns..........ccoocooeiiiiiininiiiicics 70
Wie Stress die Gesundheit sChadigt........coccoviniiiiiiiiniiiiiece 71
Auswirkungen auf Korper, Psyche, Verhalten ... 73

Selbsttest: Welche Stresssymptome beobachte ich zurzeit an mir?

Folgen fiir die Partnerschaft................cccoccooiiiiiniii, 77
Wie Stress von aussen die Paarbeziehung belastet ............ccocecevininin. 78
Die schwierigen Seiten des Partners .........c.ccocoeceeeeriniiiiienienencieeene. 80
Und die Kinder?. ..o 81
Selbsttest: Leidet meine Partnerschaft unter meinem Stress?

Die Eltern als Modell.........ccoooiiiiiiiiiiiiiieeee e 85
Folgen fiir das Berufsleben.................ccocooiiiiiiiiiiiie, 85

Selbsttest: Firbt der Stress auf mein Wohlbefinden am Arbeitsplatz ab?



Fundamental: der Selbstwert..............ccoonrnnnrnnee. 89
Bindungssicherheit und Stresserleben.................c.c..ocooiiinin 90
Bindung und SeIDSTWETT ......cc.ooiiieiiriiiiiieieec e 91
Erfahrungen im Kindes- und Jugendalter ............ccccoviniiiiiininicnennn 94
Selbstwert und Kontrolliberzeugung .............ccccccooiiiiieniniiiiiiienenn 95
Selbsttest: Meine Kontrolliiberzeugung
Kann man eine ungiinstige Kontrolliiberzeugung verdndern? ............. 99
Schein und Sein............coooiiiiiiiii 100
Sieht man mir an, wie gut mein Selbstwert iSt? ..........ccoociiviiiininnnn. 100
Selbsttest: Wie steht es mit meinem Selbstwert?

Das Hochstapler-SelbstkOnzept...........ccoovveiiiiiiiioiiiieieieee e 102
Der unersittliche Drang nach Bewunderung...........cccccoocooiiiiiinnnnnn. 104
Weitere Auspragungen eines mangelnden Selbstwerts........................ 106

Wertschiatzung und Anerkennung..............cccoooe...... 109
Wie Wertschiatzung und Selbstwert zusammenhéngen............ 110
Wenn die Andockstellen fiir Wertschétzung fehlen...............cccooe.. 110
Anerkennung im AItag.........coooiviiiiiiiie e 111
Geben und Nehmen in Ausgewogenheit ..., 111
Sich selbst anerkennen, von anderen geschétzt werden ..................... 113
Zum Uberlegen: Mein Umgang mit Fremd- und Selbstanerkennung
Gratifikationskrise und Burn-out-Alarm .............ccoocoooiiiiiiiniinicie, 116
Zum Uberlegen: Mangelnde Gratifikation?

Ausgebrannte Familienfrauen ...........c..cocooiiiiniiiiiiniec 119
Die Tendenz, sich zu verausgaben.............ccoocooiiiiiiiiniiiiec 120

Zum Uberlegen: Verausgabungsneigung und Distanzierungsunfihigkeit

I3 Aktuelles Befinden:

Leisten, Lieben, Geniessen ................ccccocooooovoveeecean. 123
Leistungsfihigkeit und Stress.............cccoccooiiiiiiiiiiiiiiii 124

Wieso Leistungsfahigkeit so wichtig iSt.......ccooeoviiiiniiiiiiiiice, 125



Leistungsfihig durch Motivation ...........ccccooceiiiiiiiiiiiiecc e 126
Leistungsfihig dank Kompetenzen............coccoooiviiiiiiiiiiieicic 127
Sich abgrenzen kénnen, fokussiert bleiben ..........c..c.ccocoviiininiiinn. 128
Leistungsfahigkeit ade: BUrn-out............cccoocoeiiiiiiiiiiiiicc e 128
Verbunden mit anderen: Liebesfahigkeit ..........................c.o. 132
Was es bedeutet, liebesfihig zu sein..........ccocooiiiiiiiiiiiiiiii, 132
Tragfahige Beziehungen pflegen............coccoooiiiiiiiiiiiiiiiii 134
Geniessen KOMMEN ............cooiiiiiiiiii e 136
Im Reich der SINne.........cooiiiiiiiii e 137
Stress UNA EXZESS....ooviiiiiiiiieiiiii e 138
Ein alter Grieche als StreSSEXPerte .........cocovcvviiieiiiiniiiiieeeee e 139
Der Drang nach mehr..........ooooiiiiiiii e 140

Selbsttest: Leistungs-, Liebes-, Genussfihigkeit

Bewusste Lebensfithrung ..o, 145
Zeit ZBNIt ... 146
Ein dehnbarer Begriff...........ccooiiiiiiiii e 146
Zum Uberlegen: Mein Umgang mit Zeit
Zeit fir die Kinder .........ccoooioiiiiiii e 147
Zeit fiir den Partner, die Partnerin ...........ccoooooiovviiiiiiiieieeeeeeeee 148
Zum Uberlegen: Zeit fiir andere
Zeit, um anderen Wertschitzung zu geben...........cocccvvceniviiiincnean 148
Erndhrung und stressausgleichende Aktivititen...................... 150
Anti-Stress-Ernahrung ...t 151
Das verstarkt den Stress ......ooovoiieriiiiiiiie e 153
Was sonst NOCHh GUHUL.......coiviiiiriiiiiicc e 154
Zum Uberlegen: Meine stressausgleichenden Aktivititen
Bewegung, BEWegUNG ...........ccooiiiiiiiiiiiiii e 155
Ich weiss ja, dass ich SOIIte ........cccooiiiiiiiiiiiiiccce 156

Zum Uberlegen: Mein Korpergefiihl
Genussmomente gegen die Widrigkeiten des Alltags .........ccccocveveneee. 158




E Strategien der Stressbewiltigung..............c..ccc.......... 161
Vermeidbaren Stress auch wirklich vermeiden.......................... 162
Kontrolliitberzeugungen verandern............coocoooieeienionienieneeeeeeen 163
Negativen Denkweisen eine neue Richtung geben...........c.ccccoceeennen. 166
Das Uber-Ich humanisieren .................cccccoooooevevoceeeeieeeeeeeeeeee, 170
Priorititen setzen, eigene Grenzen respektieren............c.ccococveeenennenn. 174

Zum Uberlegen: Sich abgrenzen und Perfektionismus vermeiden

Nicht vermeidbaren Stress konstruktiv bewiltigen................... 178
Probleme I6sen sich selten von allein............cccooeeiiiiiiiiiiniieciieeee 178
Schritt 1: Ruhe bewahren ...........ccooioiiiiiii e 179
Schritt 2: Situation auf ihre objektiven Merkmale tiberpriifen............ 181
Schritt 3: Probleme wirksam l6sen in sechs Schritten ......................... 189
Blitzableiter: Wenn Sie selber nicht weiterkommen ............................ 198
Paare: Gemeinsam gegen Stress ...........ccocoiviiieiiniiiiieienen, 199
Den Partner, die Partnerin verstehen.................cccoooeoeiiiiiiicicce 200
Emotionale Selbstoffnung: die Trichtermethode............cccccooeiii 201

Selbsttest: Wie gehe ich mit meinem Partner/meiner Partnerin
bei Stress um?

Bin ich jetzt auch Therapeut? ........ccccooiviiiiiiiicicecee 209
Gedanken, Gefiihle, Konstrukte: ein Beispiel...........ccccocooiniiiininn. 211
Unterstiitzung GEDEN .........ooiiiiiiiiiii e 212
Zum Schluss eine Riickmeldung ..........cocooiiiiiiiiiiiicece 215

E) selbstverwirklichung,

Werte und die Sinnfrage ..., 217
Entscheide, Entscheide............................cooooiiii 218
Freiheit und Kreativitatsdruck .........ocooveiiiiiiiiiiiiicee 218
Generation OPLiON.......ciiviiiiiiieiii ettt 221
Do the right Thing. Oder einfach nicht das Falsche?..............c.......... 222
Zum Uberlegen: Wie entscheide ich?

Sich iben im Risikomanagement .............coccoeveeiiieiiiiniiiiieieeieeie e 224

Zum Uberlegen: Meine Entscheide und Werte



Werte als Orientierungshilfe ..., 226
Was es bedeutet, gegen die eigenen Werte zu handeln....................... 226
Zum Uberlegen: Verbindlichkeit und Loyalitt

Eine Frage des Vertrauens ..........coccoiiieiiiniiiiiiiieicce e 229
Zum Uberlegen: Wie reagiere ich auf einen Vertrauensbruch?

Werte und das Gefithl der Ohnmacht in einer globalisierten Welt...... 230
Engagement in Paarbeziehung und Familie..........c..c.ccoccooinininiinnin. 231

Zum Uberlegen: Wie halte ich es mit dem Commitment?

Stress und die Sinnfrage.............coccoccoviiiiiiiiii 233
Was hat Sinn mit Stress zu tun? .........cccccoeviiiiiininiecen 234
Plus eine DIMenSiOn ........cooeiiiiiiiiiiiiiiiicce e 235
Schicksalsschlige und SINnKrisen ..........ocoocviiieiiiiiiiii 236
Zum Uberlegen: Die Frage nach dem Sinn
Sinn suchen — und eventuell finden.............ccooevininiiiiiii 236
. ANhanG ... 239
Progressive Muskelentspannung (Anleitung) ...........coccocevevevenininienens 240
LANKS o 246
LIEETATUT ...t 247




Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser

Biicher zum Thema Stress gibt es Dutzende. Was also hat uns dazu be-
wogen, ein weiteres zu schreiben?

Eines unserer Hauptanliegen war, den Stressprozess als den komplexen
und vielschichtigen Vorgang nachzuzeichnen, der er ist. Dabei spielen der
Selbstwert und die Sozialisationsgeschichte eines Menschen eine Rolle,
aber auch die Wertschitzung dessen, was er tut, seine Fahigkeit, zu leis-
ten, zu lieben und zu geniessen, seine Werte, die Sinnfrage und die Di-
mension der Zeit. In jahrelanger eigener Forschung und klinischer Arbeit
wuchs der Wunsch, einen neuartigen Ratgeber zu schreiben, welcher fiir
diese vielfaltigen Aspekte des Stressgeschehens sensibilisieren kann.

Im Gegensatz zu anderen Ratgebern fokussieren wir nicht ausschliess-
lich auf das Individuum und seine Stressbewéltigungskompetenzen, son-
dern beziehen den Bereich Partnerschaft und Familie, in welchem wir seit
Jahren intensiv forschen, mit ein. Gerade fir die Schnittstelle zwischen
Individuum und Partnerschaft bieten wir eine Fiille von wertvollen Anre-
gungen fiir eine bessere Stressbewéltigung.

Es geht in diesem Ratgeber nicht primir um Tipps und Anleitungen —
obwohl solche Elemente durchaus vorhanden sind. Unser zentrales Anlie-
gen ist, Verstindnis dafiir zu wecken, dass es manchmal nicht so einfach
gelingen mag, eine Kritik wegzustecken, eine Aufgabe zielstrebig anzuge-
hen, einen Misserfolg leicht zu verdauen oder eine Hiirde mit links zu neh-
men. Und wir mochten zeigen, wie Sie dies eben doch hinkriegen konnen,
wenn Sie besser verstehen, wo die Fallstricke liegen.

Stress sitzt vielfach tiefer, als man auf den ersten Blick annehmen koénnte.
Warum das so ist und weshalb tdgliche Widrigkeiten so nachhaltig stres-
sen konnen, das sind Schlisselfragen. Wenn Sie ein Verstindnis fiir diese
Zusammenhéinge entwickeln, dann werden Sie sich und anderen wirksa-
me Hilfestellungen und Unterstiitzung angedeihen lassen konnen. Dann
werden Sie stark gegen Stress.

Guy Bodenmann, Christine Klingler Liithi
Zurich, im Marz 2013
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Mehr Spielraum im
Umgang mit Stress




Das Modell des Stresshauses

Ein einsames Haus auf einer Klippe am Meer - oder ein kleines
Stadthaus in einem netten Quartier? Lassen Sie Ihre Fantasie spielen.
Denn eins ist Ihr Stresshaus sicher nicht: gew6éhnlich.

Dieser Ratgeber verfolgt einen ganzheitlichen Ansatz, der sich nicht allein
auf die konkrete Handlungsebene beschriankt, sondern tiefer zu gehen
versucht. Stress beruht auf einer Verzahnung von &dusseren Ereignissen,
inneren Reaktionen und Personlichkeitsmerkmalen — dieser Gedanke
steht im Fokus dieses Ratgebers. Die dussere Welt mit ihren Anforderun-
gen lasst sich oft genug kaum beeinflussen, die personlichen Reaktionen
darauf hingegen schon. Hier kann jeder Einzelne aktiv werden, den eige-
nen Spielraum abstecken und hoffnungsvollerweise erweitern.

Widerstandskraft, Wind und Wetter

Das Modell des Stresshauses, dem Sie in diesem Ratgeber begegnen, steht
fiir Thre Widerstandskraft gegen Stress. Stellen Sie sich vor, dass Thr Stress-
haus Threr gesamten Personlichkeit mit all ihren Eigenheiten entspricht.
Stellen Sie sich weiter vor, dass der Stress die Form unterschiedlichster
Witterungseinfliisse annimmt: Wind in verschiedenen Stirken, vom S&u-
seln bis zum Orkan; Wasser in Form von Regen, Hagel, Schnee, vielleicht
sogar Sturmfluten oder Lawinen; Erdbeben, die manchmal kaum wahr-
nehmbar, manchmal aber im eigentlichen Sinn des Wortes erschiitternd
sind. All diesen Einfliissen ist Thr Stresshaus sinnbildlich ausgesetzt; sie
reprasentieren Stress in seinen verschiedenen Schattierungen, Auspragun-
gen und Intensititen im Alltag und in Ihrer Biografie.

Warten und pflegen

Wer fiir einen regelméssigen Unterhalt seines Stresshauses sorgt, stellt
sicher, dass es nicht verlottert oder anfingt, Schwachstellen zu entwickeln,

14



die zerstorerischen Witterungseinfliissen leichtes Spiel verschaffen. Viele
Wartungsarbeiten konnen Sie selber erledigen, einiges konnen Sie auch
selber reparieren, zum Beispiel anhand dieses Ratgebers; fiir anderes
brauchen Sie moglicherweise die Unterstiitzung von Fachpersonen. Wie
bei Unterhaltsarbeiten an einem gewohnlichen Haus kann man nicht alles
selber bewerkstelligen, doch grossere Reparaturen konnen durch eine
gute Pflege des Hauses vermieden oder minimiert werden. Ein gut gebau-
tes, solides Haus kann gut eine Generation ohne nennenswerte Schiaden
iberstehen.

Ungewohnliche Architektur

Das Stresshaus ist kein 08/15-Haus mit klar getrennten Stockwerken und
Réumen; es ist im Gegenteil in besonderer Weise verschachtelt und kom-
plex angelegt. Weder die Etagen noch die Rdume sind strikt voneinander
abgetrennt, sondern alle Ebenen gehen ineinander {iber und sind inein-
ander verzahnt. Es gibt Zwischenebenen, Durchgéinge und Treppenver-
bindungen an Orten, wo man sie kaum erwarten wiirde. Und jeder Raum
ist auf mehr oder weniger direkte Weise mit den meisten anderen Rdumen
verbunden.

Es ist ein Haus, in dem alles mit allem zusammenhéngt, eine Glanzleis-
tung der Architektur, kithner als alle Bauten von Hiusern, die Sie kennen.
Ihr Stresshaus ist etwas Besonderes, eine Schopfung spezieller Art. Es ist
einzigartig.

HINWEIS Ein gutes Stresshaus ist kein Fertigbau, der in

wenigen Wochen hochgezogen wird. Es ist ein iiber Jahre solide
aufgebautes, sorgfiltig unterhaltenes, von Leben erfiilltes Haus, an
dem der Bewohner immer mal wieder Verdnderungen und Anpassun-
gen vornimmt; ein Haus, das in allen Ridumen die ganz individuelle
Personlichkeit des Besitzers, der Besitzerin widerspiegelt.

Die Ebenen des Stresshauses
Stellen Sie sich Thre Widerstandskraft gegen die Witterungseinfliisse als
Haus mit mehreren Stockwerken vor, von denen jedes eine bestimmte

Funktion in Threm Umgang mit Stress hat. Wie bei einem Gebaude kommen
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Das Stresshaus

DER DACHSTOCK
Hier geht es um Werte und um Sinn.

Einen Sinn zu erkennen und eigene Werte zu
haben bedeutet Orientierung im taglichen Tun.
Das wirkt stressmindernd.

DER 3. STOCK
Er reprasentiert konkrete Strategien
einer Person im Umgang mit Stress.

DER 2. STOCK
Er stellt das aktuelle Befinden einer
Person dar; ihre Leistungs-, Liebes- und

Genussfdhigkeit.

DER 1. STOCK
Hier sind Wertschatzung und Anerkennung
angesiedelt. Die Wertschdtzung, die andere,
aber auch wir selber uns entgegenbringen,
starken den Selbstwert.

DAS FUNDAMENT

Es reprasentiert den Selbstwert. Ein guter
Selbstwert bedeutet psychische Stabilitat
und damit eine gute Stressresistenz.




~~ DER BLITZABLEITER

Wenn nichts mehr geht, braucht es Hilfe von aussen.

Der Blitzableiter symbolisiert Fachleute,
die beim Weg aus der Krise Unterstiitzung bieten.

e  DREILEITUNGSSYSTEME
Sie versinnbildlichen alles, was zu Threm Wohl-
befinden und damit zur Stressresistenz beitragt.

ELEKTRIZITAT

Sie steht fiir die Bedeutung
der Zeit im Zusammenhang
mit Stress.

WASSERVERSORGUNG
Sie symbolisiert die
Erndhrung - ein Faktor,
der Stress verstdrken
oder vermindern kann.

HEIZUNGSROHRE

Hobbys, Freunde, Musse:

Das sind die stressaus-
gleichenden Aktivitaten,
die durch die Heizungsrohre

reprdsentiert sind.




nicht nur Einfliisse von aussen zum Tragen, sondern auch im Innern des
Hauses kann es zu Funktionsstorungen, Verschleisserscheinungen, Mate-
rialermiidung und Schiden kommen. Es gilt also, drinnen und draussen
anzusetzen.

HINWEIS Nur darauf zu achten, dass die Fassade gui ausschaut,
reicht nicht, um Stress wirksam zu bewdltigen.

Das Fundament fiir Stabilitit

Das Fundament eines Hauses ist massgebend fiir seine Stabilitdt und
fiir die Qualitdt aller weiteren Stockwerke. Es entspricht beim Menschen
dem Selbstwert. Dieser wird im Wesentlichen in den frithen Kinderjahren
und in der gesamten spiteren Lerngeschichte einer Person ausgebildet.
Zu dieser Lerngeschichte gehoren positive und negative Erfahrungen, die
jemand in Bezug auf den Stellenwert macht, den man bei anderen — ins-
besondere bei den Eltern — hat; dazu geh6ren auch Erfahrungen eigenen
Wirkens, Erfahrungen von Erfolgen und Misserfolgen in verschiedenen
Lebensbereichen und Riickmeldungen dazu von wichtigen Bezugsperso-
nen (Eltern, Lehrpersonen, Freunde, Geschwister, Verwandte).

Fiir das Stresserleben ist dieses Fundament entscheidend (siehe Kapitel
4, Seite 89): Ein guter Selbstwert und eine realistische Einschitzung der
eigenen Einflussmoglichkeiten (internale Kontrolliberzeugung, Selbst-
wirksamkeitserwartung) verleihen einem psychische Stabilitdt und Stress-
resistenz — es sind wirksame Puffer gegen Stress.

INFO Wer aus was fiir Griinden auch immer seinen Selbstwert
. nicht vorteilhaft entwickeln konnte und sich hdufig unsicher,
dngstlich, iiberfordert, ohnmdchtig und ausgeliefert oder wertlos fiihlt,
der ist auch anfdlliger fiir Stress.

Im ersten Stock: Wertschitzung und Anerkennung

Der Selbstwert hat viel mit eigener und fremder Wertschitzung zu tun.
Gleich oberhalb des Fundaments, im ersten Stock, sind daher Wertschét-
zung und Anerkennung angesiedelt. Die zentralen Fragen hier sind, ob eine
Person sich selber Wertschédtzung entgegenbringen kann und ob sie im
Alltag von anderen Wertschitzung erfihrt, die sie fiir sich verbuchen kann
und die ihr guttut, etwa vom Partner, von der Partnerin; von Vorgesetzten,
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von Arbeitskolleginnen und -kollegen; von Menschen, die ihr wichtig sind
(Freunde, weitere Familie, Bekannte).

INFO Selbstwert und Wertschitzung sind eng ineinander ver-
. zahnt. Denn ob jemand sich selber Wertschitzung entgegen-
bringen und die Wertschitzung anderer fiir sich «wverbuchen» kann,
hingt direkt mit dem Selbstwert zusammen (mehr dazu auf Seite 110).

Im zweiten Stock: das aktuelle Befinden
In der zweiten Wohnebene sind drei Elemente angesiedelt: Ihre Leistungs-
fahigkeit, Thre Liebesfihigkeit und IThre Genussfihigkeit. Sind diese drei
Funktionen intakt, so ist ein Mensch psychisch und physisch gesund und
gut geriistet gegen Stress. Dieser kann angemessen bewiltigt werden und
fithrt weniger haufig zu Stérungen und Ausfillen in den drei Bereichen.
Der zweite Stock des Stresshauses reprisentiert damit die aktuelle Ver-
fassung einer Person, ihr allgemeines Befinden. Tatsidchlich kann man
auch mit einem geringen Selbstwert als Fundament im Alltag eine einiger-
massen gute Funktionsfihigkeit erreichen — sofern man ausreichend Kom-
petenzen und Ressourcen hat, die gewissermassen kompensatorisch wirken.

Im dritten Stock: Kompetenzen, Ressourcen, Strategien

Im dritten Stock sind Ihre Stressbewailtigungskompetenzen lokalisiert, die
praktischen Ressourcen, die Thnen im Umgang mit Stress zur Verfiigung
stehen. Hierbei handelt es sich einerseits um Thren Stressbewéltigungsstil,
aber auch um Ihre situativ verfligbaren Strategien und aktuellen Bemii-
hungen um ein gesundes und stressertragliches Leben. Konkret geht es
hier um Ihre Fdhigkeiten, sich gegen vermeidbaren Stress zu schiitzen und
bei nicht vermeidbarem Stress angemessen zu reagieren.

INFO Das dritte Stockwerk entspricht Ihrem Stressbewdltigungs-
. repertoire in all seinen Facetten. Dieses Repertoire ist stindig
im Fluss, in Verdnderung begriffen; es kann trainiert und ausgebaut
werden. Die meisten Ratgeber setzen vor allem auf dieser Ebene an.

Der Dachstock: Werte und die Sinnfrage
Der Dachstock schliesslich entspricht weiteren wichtigen Komponenten
bei der Stressentstehung und dem Stresserleben, ndmlich Thren personlichen
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Werten und Ihrer Sinnstiftung in Bezug auf Alltagssituationen, aber auch
ganz generell auf Thren Lebensentwurf. Welche Rollen spielen Werte und
Sinnhaftigkeit in Stresssituationen, und welche Ressourcen bieten sie?

Bei den einen ist der Dachstock besonders wichtig, ein Herzstiick des
Hauses und ein Refugium, das inneren Halt und Orientierung bietet.
Andere betreten ihn fast nie — im Modell des Stresshauses bedeutet das,
dass sie eine geringe Wertorientierung haben, Philosophie und Religion
als unbedeutend erleben und/oder hier vor allem Unrat deponieren (Spei-
cherung negativer Gesinnungen und destruktiver Vorbilder). Ein solcher
vernachléssigter Dachstock taugt wenig als Ressource im Umgang mit
Belastungen, denn Orientierungslosigkeit beziiglich Werten kann zu zu-
sédtzlichem Stress fithren.

Das Leitungssystem fiir Erndhrung, stressausgleichende

Aktivititen und Zeit

Durchs ganze Haus hindurch zieht sich wie der lebenswichtige Blutkreis-

lauf im Korper ein System von Leitungen und Rohren. Heizungsrohre,

Stromkabel und Wasserleitungen machen das Haus erst bewohnbar und

speisen es mit lebenswichtigen Elementen. Das Leitungssystem versinn-

bildlicht all das, was es braucht, damit Sie im Alltag angemessen funkti-
onieren und dem Stress die Stirn bieten koénnen:

m Die Elektrizitit steht fiir die Zeit, welche Sie aufwenden miissen, um
gesund zu bleiben, sich regenerieren zu konnen, fiir andere da zu sein.

m Die Wasserversorgung ist Symbol fiir eine gesunde Erndhrung, die Stress
entgegenwirkt.

m Die Heizungsrohre représentieren die Energie, welche Sie brauchen,
um gesund und stressresistent zu bleiben. Konkret meinen wir damit
Ihre Fitness, aber auch die Energie, welche Sie aus Hobbys, Entspan-
nung, Genuss und dem Zusammensein mit anderen Menschen ziehen
kénnen.

Blitzableiter fiir Notfille

Dass der Blitz einschldgt und eine Verwiistung anrichtet, ist selten.
Doch gerade fiir solche Notfille braucht es den Blitzableiter: Damit sind
unterstiitzende Fachpersonen gemeint (Arztin, Psychotherapeut, Seelsorge-
rin, andere professionelle Vertrauenspersonen), bei denen man die Sorgen
und Note abladen kann, wenn sie die eigenen Bewiltigungsressourcen
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iibersteigen. Wie wenn der Blitzschlag ein Haus trifft, braucht es hier Hilfe
von aussen.

Fertig gebaut ist nie

Im und am Haus gibt es immer etwas zu tun; es ist nicht ein fiir alle Mal
gebaut und bleibt in Ewigkeit unverdndert bestehen. Das ist auch gut so,
denn es bedeutet, dass Sie auf allen Ebenen Ihres Stresshauses immer wie-
der etwas verbessern konnen:

m Nehmen Sie sich ausreichend Zeit fiir sich, zur Regeneration, fir Thre
Partnerschaft, fir die Pflege von Freundschaften? — Priifen Sie die
Ausstattung des zweiten Stockwerks Thres Hauses und verbessern Sie
sie gegebenenfalls. Anregungen finden Sie auf Seite 132.

m Kommen die schonen Dinge des Lebens bei Thnen gentigend zum Zug?
— Es ist gar nicht so schwierig, das Zimmer der Genussfihigkeit besser
auszustatten. Ideen finden Sie ab Seite 136.

m Konnen Sie die Komplimente Threr Umgebung nicht ernst nehmen?
Gréamen Sie sich iiber jedes kritische Wort? Haben Sie 6fters das Ge-
fithl, den Geschehnissen des Lebens einfach ausgeliefert zu sein, ohne
selber etwas verdndern zu konnen? — Thr Fundament braucht Unter-
stiitzung. Es gilt, den Unterbau mit geeigneten Massnahmen dauerhaft
zu stabilisieren und den eigenen Handlungsspielraum zu erweitern.
Mehr zu den zentralen Themen Selbstwert, Kontrolliiberzeugungen
und Wertschétzung sich selbst gegeniiber siehe Kapitel 4 und 5.

m Fiihlen Sie sich hdufig ausgelaugt, dem Alltagsstress ausgeliefert? Ma-
chen Thnen Kleinigkeiten das Leben schwer? — Lesen Sie ab Seite 161,
wie Sie Thre Stressbewiéltigungskompetenzen verbessern koénnen.

m Wie steht es um Thre Leistungsfihigkeit? — Wiinschen Sie sich dazu
Impulse, dann lesen Sie ab Seite 124.

m Welche Rolle spielen Werte oder die Sinnfrage bei Thnen? — Falls Sie
motiviert sind, sich mit diesen Themen im Zusammenhang mit Stress
auseinanderzusetzen, dann lesen Sie ab Seite 217.

m Alle Stricke reissen? — Falls Sie einen Blitzableiter in Gestalt einer
unterstiitzenden Fachperson benoétigen, geben wir Thnen auf Seite 198
einige Tipps, wie Sie eine geeignete Person finden.
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Dieser Ratgeber soll Thnen helfen, herauszufinden, auf welcher Etage in
Threm Stresshaus Handlungsbedarf besteht. Sie werden hier keine einfa-
chen Tipps und Ratschliage fiir behelfsmissige Reparaturen finden, die,
kaum sind sie ausgefiihrt, schon wieder nachgebessert werden miissen.
Dieses Buch versucht, den fundamentalen Ursachen fiir Stress nachzuge-
hen, weil es fiir eine nachhaltige Stressbewiltigung dort anzusetzen gilt.
Hier finden Sie Vorschldge, was Sie konkret unternehmen kénnen, wenn
Sie in Threm Stresshaus Schwachstellen entdecken.

HINWEIS [hr Haus instand halten: Das ist Ihre Aufgabe, bei der
wir Sie lediglich anleiten kénnen. Die Arbeitl selber kinnen
wir Ihnen nicht abnehmen. Doch sind die Wirkmechanismen und ein
eventueller Handlungsbedarf erst erkannt, wirken sich siressreduzie-
rende Verdnderungen und ein anderer Umgang mit den verschiedenen
Themen in allen Lebensbereichen positiv aus.

Zwischenfrage: Ist jeder an seinem Stress
«selber schuld»?

Die Kernaussage des modernen transaktionalen Stressmodells nach
Richard S. Lazarus, auf dem dieses Buch aufbaut, lautet: Stress und nega-
tives Empfinden sind die direkten Folgen der personlichen Bewertung
einer Situation. Aus dieser Annahme folgt: Jeder schafft sich letztlich viel
von seinem Stress selber.

Bedeutet das nun, dass man die Verantwortung dafiir auch génzlich
selber tibernehmen muss, dass es eine rein personliche Sache ist, ob man
unter Stress leidet oder nicht? Ist diese Sicht vielleicht sogar Munition fiir
eine innere Stimme, die fortan sagen konnte: «Wie, du bist schon wieder
gestresst? Selber schuld!»?

Die Antwort auf diese Fragen lautet: Ja und Nein. Es gibt Verdnderun-
gen in der Gesellschaft und in der Arbeitswelt, die eindeutig stressfor-
dernd sind - von ihnen wird in verschiedenen Kapiteln dieses Ratgebers
noch die Rede sein. Dazu gehoren etwa ein verschirftes Tempo in der
Arbeitswelt und die zunehmende Flut von Informationen aller Art, die zu
kanalisieren und sinnvoll zu verwerten sind; die hohe Mobilitat der mo-
dernen Gesellschaft, das omniprisente Multitasking, die rasanten Entwick-
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lungen in den Bereichen Informatik, Kommunikation und Produktion; der
Verlust von Verbindlichkeiten in der Gesellschaft; die Individualisierung
und Selbstverwirklichung, die dem Einzelnen zwar mehr Freiheiten geben,
ihm aber auch die Auflage machen, daraus nun selber ein gutes Leben zu
gestalten; die Globalisierung und viele weitere stressbegiinstigende Ent-
wicklungen.

Gegen diese stressfordernden gesamtgesellschaftlichen Umwalzungen
konnen Sie als Einzelperson nicht viel ausrichten — Sie konnen sich ledig-
lich darin tiben, die Umstinde anzunehmen oder im Rahmen Threr Mog-
lichkeiten zu beeinflussen. Was Sie allerdings durchaus tun kénnen: sich
Thren eigenen Anteil am Stressempfinden bewusst machen und inmitten
schwieriger Gegebenheiten Thren Spielraum ausniitzen, um Ihre Stressre-
sistenz aktiv zu verbessern. Die Dimensionen dieses Spielraums sind nicht
bei jeder Person gleich, sie hingen von einer Vielzahl von Dingen ab: von
Threr Personlichkeit, von Threm (familidren) Umfeld, von Ihrer psychischen
und physischen Gesundheit und von der genetischen Veranlagung, aber
auch von Thren finanziellen und zeitlichen Moglichkeiten. Und, ganz
wichtig bei der Stressbewiéltigung, von Threr Motivation und Threm Enga-
gement.

Den Handlungsspielraum optimal nutzen

Wie Sie Ihren Handlungsspielraum ausloten und zu Ihren Gunsten nut-
zen konnen, das ist das Kernthema dieses Buches. Denn Sie sind Eigen-
ttimer, Eigentiimerin Thres Stresshauses; Sie allein konnen, Sie sollen aber
auch an Threm Gebédude Verbesserungen vornehmen.

Im néichsten Kapitel geht es darum, wie Stress entsteht und welche Fak-
toren die Reaktion darauf beeinflussen. Mit diesem Wissen konnen Sie
sich aufmachen zur Erkundung Thres Spielraums. Denn ein Spielraum lasst
sich in fast jeder Situation ausmachen — und sei er noch so klein.
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Der alltagliche Stress
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