
Mit perfektionistischen Leis-
tungsansprüchen, übertrie-

benem Ehrgeiz und übersteigertem
Verantwortungsbewusstsein setzen
wir uns selbst unter Druck. Schon
der griechische Philosoph Epiktet
sagte: „Es sind nicht die Dinge
oder Ereignisse an sich, die uns be-
unruhigen, sondern die Einstellun-
gen und Meinungen, die wir zu
den Dingen haben.“ Stress entsteht
immer dann, wenn Anforderungen
und unsere Einschätzung, sie be-
wältigen zu können, nicht überein-
stimmen. Das Stresserleben ist
umso intensiver, je gewaltiger uns
die Anforderungen im Verhältnis
zu unserer eigenen Leistungsfähig-
keit erscheinen.

Ungeduld
erhöht den Druck
Während der eine bei einem verleg-
ten Haustürschlüssel gelassen mit
den Schultern zuckt, sieht ein ande-
rer rot. Wo mancher unter Versa-
gensängsten leidet, wittern andere
ihre Chance. Der Grund für diese
Unterschiede liegt darin, dass jede
Situation entsprechend der persön-
lichen Vorerfahrungen bewertet
wird. Erfahrungen wiederum beein-
flussen unsere Erwartungen und
Befürchtungen, unsere Motive und
Ziele, die Ansprüche an uns selbst
und an andere. Die Einstellung, die
uns Situationen als stressig erleben
lässt, wirkt gewissermaßen als per-
sönlicher Stressverstärker. Ein aus-
geprägtes Profilierungsstreben, Per-
fektionismus, Ungeduld und beson-
ders auch die Unfähigkeit, eigene
Leistungsgrenzen zu akzeptieren,
sind weit verbreitete Beispiele für
solche Stressverstärker. Die Vor-
stellung, selbst unentbehrlich zu
sein, sowie eine Einzelkämpfer-
Mentalität, die es nicht erlaubt, Un-
terstützung von anderen anzuneh-
men, kommen vielfach noch ver-
schärfend hinzu. Der Wunsch, es
möglichst allen Menschen recht
machen zu wollen, ein überstarkes
Harmoniestreben und eine (zu)
starke Abhängigkeit von der Zu-
wendung anderer Menschen tragen
häufig zum intensiven Stresserle-
ben bei. Manchmal wird Stress
auch gebraucht, um unangeneh-
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Was den einen auf
die Palme bringt,
lässt den anderen
kalt. Wer belasten-
den Situationen mit
einer positiven Ein-
stellung begegnet,
lässt sich nicht so
leicht aus der Ruhe
bringen.



men Stimmungen aus dem Weg zu
gehen. Man setzt sich unter Druck,
um innere Leere, depressive Ver-
stimmungen, Gefühle von Sinnlo-
sigkeit und Einsamkeit nicht auf-
kommen zu lassen. Stress wird so
gewissermaßen ein Mittel zur
Flucht vor sich selbst.

Die eigene Seite
annehmen
Oft fällt es ziemlich schwer, die
persönlichen Stressverstärker zu er-
kennen und anzunehmen. Unsere
eigene Sicht der Dinge erscheint
uns als einzig mögliche und richti-
ge. Hier sind Mut und die Fähig-
keit, sich selbst kritisch zu hinter-
fragen, notwendig. Wenn wir zum
Beispiel unter Zeitdruck stehen, lie-
gen die Ursachen dann wirklich
ausschließlich in den äußeren Ter-
minvorgaben? Oder spielen dabei
auch die eigene Ungeduld oder der
Wunsch, möglichst viel auf einmal
machen zu wollen, eine Rolle?
Manch einer gerät in Stress, nach-
dem der Vorgesetzte ihm eine
neue Aufgabe zugeteilt hat – viel-
leicht sogar mit der Bemerkung,
dass er dafür einen besonders fähi-
gen Mitarbeiter brauche. Doch wo
liegt die eigentliche Ursache für
den Stress? Ist der Grund allein die
objektive Schwierigkeit der neuen
Aufgabe oder spielen hierbei mög-
licherweise auch perfektionistische
Leistungsansprüche an sich selbst
eine Rolle oder das Bestreben, die
Erwartungen des Chefs nicht ent-
täuschen zu dürfen?

Allzu leicht sind wir geneigt, die
Ursachen in den äußeren Umstän-
den oder im Verhalten anderer
Menschen zu suchen. Es ist jedoch
davon auszugehen, dass es sich bei
jedem alltäglichen Stressgesche-
hen immer um ein Zusammenspiel
von äußerer Belastung und inneren
persönlichen Verstärkern handelt.
Den eigenen Anteil am Stressge-
schehen wollen manche Menschen
nicht wahrhaben. Ein Grund hier-

für ist, dass sie dies innerlich mit ei-
nem Schuldeingeständnis gleichset-
zen, das Gefühle von Inkompe-
tenz, Versagen und Selbstvorwürfe
auslöst. Das aber ist ein Missver-
ständnis. Es geht nicht um eine per-
sönliche Schuld und individuelles
Versagen. Wer erkennt, was die ei-
genen Stressanteile sind, befreit
sich aus der erlebten, einseitigen
Abhängigkeit von den äußeren
Umständen, denen wir uns als hilf-
lose Opfer ausgeliefert sehen. Die-
se Erkenntnis öffnet uns den Blick
auf Entscheidungsmöglichkeiten
und auf die Handlungsspielräume,

die wir haben. So können wir trotz
bestehender äußerer Belastungen
für unser eigenes körperliches und
seelisches Wohlbefinden sorgen.

Zu neuen
Sichtweisen finden
Es geht darum, sich selbstkritisch
die eigenen Stress erzeugenden
oder verschärfenden Einstellungen
und Bewertungen bewusst zu ma-

chen und diese allmählich zu ver-
ändern. Dazu zählt, dass man
Schwierigkeiten nicht als Bedro-
hung, sondern als Herausforderung
sieht und sich des Gelungenen be-
wusst wird. Wer dafür Dankbar-
keit empfindet, weniger feste Er-
wartungen an andere hat und die
Realität akzeptiert, erlebt weniger
Stress. Um sich in Stresssituatio-
nen auf neue Gedanken zu brin-
gen, ist es hilfreich, auch nach den
positiven Seiten zu schauen und
sich zu fragen, ob man das Negati-
ve zu stark verallgemeinert. Man
kann sich auch bewusst machen,

dass in einem Monat oder Jahr al-
les weniger dramatisch sein wird.
Manchmal tut es gut, zu überlegen,
was schlimmstenfalls geschehen
würde und was daran wirklich so
furchtbar wäre. Vielleicht gibt es
auch etwas, das einem sehr wichtig
ist und Mut und Sicherheit geben
kann.

Besonders in Situationen, die nicht
veränderbar sind, können Fragen
nach der Chance zu alternativen
Bewertungen anregen: „Was kann
ich in dieser Situation lernen?“
oder „Welche Aufgabe habe ich

UGB - Forum 6/05270

Gesundheitsförderung

Manchmal stapelt
sich die unerledig-
te Arbeit auf dem
Schreibtisch, weil
man glaubt, alles
hundertprozentig
machen zu müs-
sen. Übertriebene
Leistungserwar-
tungen an sich
selbst können
Stress am Arbeits-
platz fördern.
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im Augenblick?“ bezeihungsweise
„Welchen Sinn finde ich in dieser
Situation?“. Diese Fragen helfen
nicht nur in stressigen Phasen, son-
dern allgemein im Leben. Natür-
lich lassen sich nicht alle Belastun-
gen auf diese Weise abbauen. Zu
einer erfolgreichen Stressbewälti-
gung gehören daher immer auch
Strategien, die darauf abzielen, ein-
getretene körperliche und emotio-
nale Stressreaktionen zu lindern
und für einen Ausgleich zu sorgen.

Wege zur
Stressbewältigung
Grundsätzlich ist eine veränderte
Einstellung nur ein Ansatzpunkt
zur Stressbewältigung. Besonders
wirkungsvoll lässt sich Stress redu-
zieren, wenn auch die Ursachen be-
kämpft und die Folgen gelindert
werden. Belastungen erscheinen
vielen Menschen oft als nicht ver-
änderbar. Dies mag manchmal,
aber sicher nicht immer zutreffen.
Um Stress zu verringern, hat sich
eine Zeit- und Aufgabenplanung
bewährt. Dabei geht es nicht da-
rum, Zeit zu sparen, sondern auch
Platz für Unvorhergesehenes und
Pausen zu berücksichtigen (siehe
auch Seite 293).
Sich selbst zu behaupten, die eige-
nen Interessen angemessen zu wah-
ren und durchzusetzen ist ein wich-
tiger und notwendiger Schutz vor
Überforderung. Dazu gehört insbe-

sondere das Nein-Sagen. Wer sei-
ne eigenen Bedürfnisse ständig hin-
ten anstellt und es allen recht ma-
chen will, verursacht sich selbst
viel Stress. Eine Mutter, die bei-
spielsweise Taxidienste für die
Kinder und das Bewirten der Ge-
schäftspartner des Ehemanns über-
nimmt, erlebt oft, dass Zeit und
Kraft für eigene Interessen fehlen.
Selbstbehauptung bedeutet nicht
Rücksichtslosigkeit anderen gegen-

über. Gemeint ist vielmehr, die ei-
genen Wünsche, Bedürfnisse und
Gefühle klar und eindeutig so zu
äußern, dass sie von anderen ange-
nommen und verstanden werden
können. In diesem Sinne kann
Selbstbehauptung auch dazu beitra-
gen, die Beziehungen zu anderen
Menschen offener und vertrauens-
voller zu gestalten und dadurch zu
vertiefen.

Gefühle zu äußern,
beugt Konflikten vor
Ebenso gehört zum Stressabbau,
um Unterstützung zu bitten. Dies
fällt vielen Menschen besonders
schwer. Angst vor Ablehnung und
das Gefühl, dass das Äußern einer
Bitte dem Eingeständnis einer per-
sönlichen Schwäche gleichkommt,
spielen hierbei eine Rolle. Wem es
gelingt, seinen Mitmenschen die
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Die Arbeit macht mehr
Spaß, wenn man per-
sönliche Stressverstär-
ker wie den eigenen
Perfektionismus erkannt
hat. Das hilft, um ent-
spannter mit den Anfor-
derungen umzugehen.

So bauen Sie Stress ab

�Perfektionismus kritisch überprüfen und eigene Grenzen
akzeptieren

� Schwierigkeiten als Herausforderung sehen

� innere Distanz wahren

� das Positive und Gelungene bewusst
wahrnehmen

� den Blick für das Wesentliche schulen

�Verletzungen oder Ärger loslassen
und vergeben lernen

�weniger feste Vorstellungen haben und die Realität akzeptieren

� falschen Stolz ablegen, das heißt sich selbst weniger wichtig
nehmen und auch mal mit Humor begegnen



Chance zum Helfen zu geben,
kann davon profitieren. Ein ande-
rer wichtiger Punkt ist zu lernen,
Ärger auszudrücken. Denn unter-
drückte Wut steigert die innere Er-
regung und körperliche Anspan-
nung. Wird Frust aufgestaut, be-
darf es nur noch eines kleinen An-
lasses, um das Fass zum Überlau-
fen zu bringen. Für einen gesunden
Umgang mit sich selbst und ande-
ren ist es wichtig, alltäglichen Är-
ger auch über scheinbare Kleinig-

keiten anzunehmen und
möglichst frühzeitig zu
äußern. Der andere kann
den Ärger dann leichter
verstehen, ohne dass es
zu einer anhaltenden Ver-
stimmung kommt.

Entspannen und
Freizeit gestalten
Entspannungstechniken
können helfen, Stressfol-
gen zu lindern. Gerade
wer unter dauernder An-
spannung steht, findet
nur schwer innere Ruhe
und körperliche Entspan-
nung. Auch wenn die äu-
ßere Situation einmal ru-
hig ist, kreisen die Gedan-
ken weiter und die kör-
perliche Anspannung
bleibt bestehen. Entspan-
nen und Abschalten aber
kann man lernen. Die ver-
schiedenen Methoden
wie Autogenes Training,

Progressive Muskelentspannung
oder Meditationen haben eins ge-
meinsam: Sie sind nur dann effek-
tiv, wenn sie systematisch trainiert
werden. Tägliches Üben über meh-
rere Wochen hinweg ist die Vor-
aussetzung zum Erfolg.

Besonders wichtig ist auch die kör-
perliche Aktivität (siehe Seite
273). Schon der Urmensch hat die
Energie, die durch Stress freige-
setzt wird, mit Bewegung in Form
von Kampf oder Flucht abgebaut.
Auch für uns heutige Menschen ist
Bewegung eine natürliche und ef-
fektive Methode, um körperliche
Erregung und innere Spannungen
loszuwerden.

Gestresste Menschen neigen dazu,
Freizeitaktivitäten wie Hobbys und
Sport sowie soziale Kontakte ein-
zuschränken und Interessen ver-
kümmern zu lassen. Doch das ist
ein Teufelskreis. Dadurch geben
sie dem Stress immer mehr Raum
in ihrem Leben und berauben sich
selbst der Möglichkeiten, für Aus-
gleich und Regeneration zu sorgen.
Die Belastbarkeit sinkt und der all-
tägliche Stress bedrückt noch
mehr. Die Freizeit zu bewahren
und aktiv zu gestalten, ohne sie zu
überfrachten, sind daher weitere
Schritte hin zu einem stressfreieren
und damit gesünderen Leben.

So wie die Auslöser für Stress für
jeden unterschiedlich sind, so indi-
viduell sind auch die Wege zu sei-
ner Bewältigung. Patentrezepte
und oberflächliche Ratschläge hel-
fen normalerweise nicht weiter. In
Kursen zur Stressbewältigung
kann der Einzelne lernen, in einer

Gruppe und unter fachkundiger
Anleitung seinen persönlichen
Weg zu mehr Ruhe und Gelassen-
heit im Alltag zu finden.

Anschrift des Verfassers:
Prof. Dr. Gert Kaluza
GKM Institut für
Gesundheitspsychologie
Liebigstr. 31a
D-35037 Marburg
www.gkm-institut.de
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Stressbewältigung –
Trainingsmanual zur
psychologischen
Gesundheitsförderung. Gert
Kaluza, Springer-Verlag,
Heidelberg 2004, 34,95 €B
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Prof. Dr. rer. biol. hum. Gert
Kaluza, Jg. 1955, entwickel-

te Mitte der 1980er Jahre
das Stresspräventionspro-
gramm „Gelassen und si-

cher im Stress“ im Auftrag
der Bundeszentrale für ge-
sundheitliche Aufklärung.

1989 erfolgte die Promoti-
on an der Medizinischen

Hochschule Hannover.
2002 gründete er in Mar-
burg das GKM-Institut für
Gesundheitspsychologie,

das individuelle und
betriebliche Gesundheits-
förderung anbietet. Er ist

außerdem Professor an der
Universtität Marbug.

Mit der Familie oder guten Freunden in der Freizeit zu
spielen, macht allen Spaß und lenkt von den eigenen
Problemen ab.
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