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Einleitung

Einfach leben - ausgeglichen, erfiillt, zufrieden -, das
beschreibt fiir viele von uns eine Wunschvorstellung, von
der wir uns im Alltag mehr oder weniger weit entfernt
sehen. So haben sicher auch Sie schon Momente oder
Phasen erlebt, wo Sie diesen Zustand der Ausgeglichen-
heit, des Erfiilltseins und der Zufriedenheit empfunden
haben. Im Alltag jedoch verlieren sich diese Empfindun-
gen nur allzu schnell - sie sind nicht von Bestand und
Dauer.

Wie kann es gelingen, diesen Zustand tiber den Moment
hinaus in den Alltag hinliberzuretten? Wie kann ich tiber
das Wochenende, iiber den Urlaub hinaus dieses Lebens-
gefuihl im Alltag verankern? Wie gelingt es mir, unter
den heutigen Bedingungen mein Leben meinen eigenen
Wiinschen und Anforderungen entsprechend zufrieden-
stellend zu fiihren?

Um auf diese Fragen eine tragende Antwort zu fin-
den, schauen wir uns zundchst unseren Lebensalltag
mit seinen Herausforderungen und Schwierigkeiten an.
Dabei betrachten wir zuerst, wie Stress entsteht und
was Stress ist. In einem zweiten Schritt wenden wir
uns den Ursachen und Griinden fiir das Empfinden von
Ausgeglichenheit, Erflllung und Zufriedenheit zu. Die
Betrachtung des Lebenshauses und die Analyse unserer



Lebensbalance 6ffnen die Augen fiir Unstimmigkeiten
und lassen Ansatzpunkte fir die Erfiillung unserer Wiin-
sche erkennen. So erhalten Sie viele konkrete Ideen, lhre
Lebensfiihrung zu tiberdenken und Hinweise, wie sich
obige Fragen fiir Sie ganz personlich beantworten lassen.



Das Phianomen
Stress

Aus jedem Tag das Beste zu machen,
das ist die grofste Kunst.

Henry David Thoreau

Wie oft gelingt es lhnen,
aus einem Tag das Beste zu machen?

Kennen Sie folgende oder dhnliche Situationen?

 Sie haben einen wichtigen Termin. Aber
seit einer halben Stunde stehen Sie im
Stau, und kein Ende ist in Sicht.

o Sie wollen gerade das Haus verlas-
sen, da klingelt das Telefon.



« Sie haben eine anstrengende Woche hinter
sich und brauchen dringend Erholung. Aber
am Wochenende wartet lhre alte und einsame
Mutter sehnstichtig auf Ihren Besuch.

e Am Ende dieses Tages wird von lhnen ein
Arbeitsergebnis erwartet. Aber kurz vor
Feierabend fallen Ihnen noch diverse Fehler
auf, die sich eingeschlichen haben.

¢ Sie erwarten Besuch und bei Ihnen
zu Hause herrscht das Chaos ...

Taglich sehen wir uns mit den unterschiedlichsten Her-
ausforderungen konfrontiert: Zeitdruck, Termine, die
Erwartungen anderer an mich, meine eigenen Ansprii-
che, konfliktreiche Beziehungen, Streit, Krankheit und
so weiter. Empfinden wir die Herausforderungen als
Uberforderung, sprechen wir von ,,Stress".

Was bedeutet ,, Stress*?

Stress, abgeleitet aus dem Englischen (,,Druck*), wird
definiert als ein Zustand der Alarmbereitschaft des
Organismus, der sich auf eine erhohte Leistungsbereit-
schaft einstellt. Dabei wird zwischen Eustress und Distress
unterschieden. Eustress ist eine notwendige und positiv
erlebte Aktivierung des Organismus, Distress eine belas-
tende und schidlich wirkende Reaktion auf ein UbermaR
an Anforderungen. Stress im letzteren Sinne bezeichnet
also einen unangenehmen Zustand, den wir bemiiht sind

10



zu vermeiden und in dem wir uns mit unseren Moglich-
keiten Uberfordert fuhlen. Die innere Haltung ist dabei
auf ,Nein“ eingestellt, wir fiihlen uns bedroht. Es handelt
sich somit um eine bestimmte Person-Situation-Bezie-
hung, wobei es entscheidend darauf ankommt, wie die
betroffene Person ihre jeweilige Situation bewertet.

Person Situation
K|S|G

Ziele

Motive Ressourcen
Uberzeugungen Beschrankungen
Interessen Anforderungen

Werte

Dabei nimmt die ganze Person, als Einheit aus Korper,
Seele und Geist (K|S|G), Einfluss auf die Situation, und
zwar mit all ihren persénlichen Zielen und Motiven, Inte-
ressen, Uberzeugungen, Werten und Fertigkeiten. Auch
die der Situation innewohnenden Ressourcen, Anforde-
rungen sowie Beschrankungen spielen eine wesentliche
Rolle. Stress hat seine Ursachen demzufolge niemals
nur in der Situation selbst (zum Beispiel Zeitdruck) oder
nur in der Person (zum Beispiel in ihrem ausgepragten
Wunsch, etwas piinktlich und in hoher Qualitat abgeben
zu wollen), sondern ist immer als eine Art Wechselspiel
zwischen diesen beiden Faktoren zu betrachten.



So erklart sich auch, warum ein und dieselbe Situation
bei zwei verschiedenen Personen hier eine Stressreak-
tion hervorruft und dort keinerlei derartige Auswirkun-
gen nach sich zieht.

Erstellen Sie eine Liste:
In welchen Situationen des Alltags
empfinden Sie Stress — und welchen?

12



Anforderungen -
Handlungsméglichkeiten

Das Leben besteht nicht darin,
gute Karten zu haben,
sondern mit den Karten gut zu spielen.

Bewiiltigen Sie lhren Alltag mit einer
spielerischen Leichtigkeit?

Zentral fuir unser Wohlbefinden ist die Frage nach der Art
der Anforderungen, mit denen wir uns téglich konfron-
tiert sehen. Fiihlen wir uns unterfordert, empfinden wir
Langeweile — ein héchst unangenehmer Zustand, den es
zu vermeiden gilt, den wir also als (Di-)Stress empfinden.
Im Extrem handelt es sich hierbei um den Bore-out (aus
dem Englischen, ,,to be bored“ = sich langweilen).

Fiihlen wir uns tiberfordert, handelt es sich ebenso um
einen Stress-Zustand, ndamlich den der Erschopfung.



Bei extremer Auspragung sprechen wir dann von einem
Burn-out beziehungsweise Knock-out - auch diese
Begriffe stammen aus dem Englischen, ,to burn out” =
ausbrennen, durchbrennen, verheizen und ,to knock
out" = bewusstlos schlagen, zunichtemachen.

Handlungs-
moglichkeiten
Leistungsoptimum
Eustress
Anforderungen
Langeweile Ersch6pfung
(Di)Stress (Di)Stress

Um ein Leistungsoptimum zu erzielen und innere Spann-
kraft und Leistungsfreude zu empfinden, gilt es, Situati-
onen mit mittlerem Anforderungsprofil zu suchen.
Hierbei empfinden wir Eustress. Die innere Haltung ist
auf ,,Ja“ eingestellt, es wird genau die zur Bewaltigung
der Situation bendtigte Aktivitat mobilisiert, wir kdnnen
zeigen, was in uns steckt.
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Dabei gilt es also, Situationen stets so zu wahlen, dass
sich die eigenen Handlungsméglichkeiten und die Anfor-
derungen der Situation die Waage halten.

Zu meinen Handlungsmdglichkeiten gehéren Fahigkei-
ten und Fertigkeiten. So habe ich beispielsweise als Kind
ab und zu meiner Mutter beim Backen zugesehen und
geholfen. Ich habe also Grundkenntnisse im Kuchenba-
cken erworben. Die Anforderungen der Situation bein-
halten zeitliche sowie rdumliche Begrenzungen:

Zum Beispiel habe ich morgen Geburtstag, und in mei-
ner Arbeitsstelle ist es {iblich, einen selbst gebackenen
Geburtstagskuchen auszugeben. So ist es denkbar, dass
mich diese Situation einerseits herausfordert, weil ich
seit meinem letzten Geburtstag gerade mal ein Rezept
ausprobiert habe. Andererseits liegt es durchaus im
Bereich des Moglichen, dass ich diese Aufgabe zufrie-
denstellend meistere.

Ganz anders sieht die Situation aus, wenn ich wochent-
lich backe. Die Anforderungen sind dann méglicherweise



zu gering, die Waage neigt sich auf der linken Seite und
ich empfinde Langeweile.

A

Wenn ich dagegen nie gelernt und geiibt habe zu backen,
werden meine Handlungsmoglichkeiten tiberschritten.
Die Waage neigt sich auf der rechten Seite, da die Anfor-
derungen zu hoch sind und ich sie nicht bewdltigen kann.
Ich empfinde Uberforderung, Erschépfung.

A
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Uberdenken Sie lhre Stress-Liste:
Entsprechen die Anforderungen
lhren Fahigkeiten und Fertigkeiten?

Gewichtung von
Handlungsméglichkeiten

Ein exzellenter Kartenspieler spielt gerne.

Empfinden Sie Freude bei dem, was Sie tun?

Nicht alles, was wir gut kdnnen, macht uns automa-
tisch auch SpaR. In unserem obigen Beispiel konnte das
bedeuten, dass ich zwar Kuchen backen kann und dies

17



auch regelmaRig mache, allerdings eher aus einer Art
empfundener Notwendigkeit heraus. Um im Bild zu blei-
ben, halten sich die Anforderungen - einen Kuchen zu
backen - und meine Fdbhigkeiten, diese Aufgabe erfolg-
reich zu bewidltigen, in diesem Fall die Waage. Man
wiirde also vermuten, dass ich keinen Stress dabei emp-
finde. Allerdings kann es durchaus sein, dass meine
innere Haltung dennoch auf,Nein“ eingestellt ist und es
fur mich ein Gberaus unangenehmer Zustand ist, einen
Kuchen zu backen, das heilit, ich erlebe sehr wohl Stress.
Woran liegt das?

Um der Vielfdltigkeit unseres Alltags gerecht zu werden,
bedarf es einer weiteren Unterscheidung von Fahigkei-
ten und Fertigkeiten: Wir unterscheiden zwischen Fer-
tigkeiten, die ich gut beherrsche - den Fahigkeiten -,
und den sogenannten Motivationsfdhigkeiten. Motivati-
onsfahigkeiten sind Fertigkeiten, die ich beherrsche und
bei deren Austibung ich dariiber hinaus Freude und Spal}
empfinde. Allein die Aussicht, mich mit dieser Tatigkeit
beschaftigen zu durfen, ist schon motivierend.

Im Beispiel des Geburtstagskuchens ware es eine Moti-
vationsfahigkeit, wenn ich so viel SpaR am Kuchenbacken
hatte, dass ich hdaufig Kuchen backen und neue Rezepte
ausprobieren wiirde. Dann wiirde ich mich schon lange
vor meinem Geburtstag darauf freuen, meine Kollegen
mit meinen neusten Kuchenkreationen zu iiberraschen.

Oder es wére nur eine Fahigkeit: Dann kénnte ich viel-
leicht sogar so gut Kuchen backen, dass meine Back-
kiinste gelobt wiirden. Mir selbst wiirde es aber trotzdem
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Stress bereiten, einfach weil mir das Backen keine Freude
macht.

A

In der Waagschale mit den Handlungsmaoglichkeiten liegen
also unsere Fahigkeiten und Fertigkeiten mit unterschiedli-
cher Gewichtung. So wiegen Motivationsfahigkeiten weit
mehr als bloRe Fahigkeiten. Demzufolge kann die Waage
leicht aus dem Gleichgewicht geraten, wenn ich fiir die
Bewaltigung meiner Aufgaben zwar das Kénnen habe, aber
keine Freude daran empfinde.

Sehen Sie sich nun noch einmal die
Stress-Liste an:

In welchen Situationen empfinden
Sie Stress, weil die Aufgabe

lhnen keine Freude bereitet?

—
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Anspannung
- Entspannung

Der Himmel hat den Menschen

als Gegengewicht gegen die vielen
Miihseligkeiten drei Dinge gegeben:

die Hoffnung, den Schlaf und das Lachen.

Immanuel Kant

Was passiert eigentlich auf der korperlichen
Ebene, wenn wir Stress empfinden?

Schauen wir uns einmal diese Abldufe an. Bei Stress
geraten wir aus unserem natiirlichen Gleichgewicht. Das
vegetative Nervensystem versucht, das innere Gleichge-
wicht zu stabilisieren. Dabei leitet die Reizung des Sympa-
thikus die ,Notfallreaktion“ ein, der Korper stellt sich auf
Flucht oder Kampf ein (,flight or fight*“). Mit dieser Reak-
tion stellt der Kérper alle Ressourcen zur Verfuigung, um
die Situation erfolgreich bewaltigen zu kénnen. So steigt
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der Blutdruck an, die Herzschlagfrequenz erh6ht sich, die
Leber setzt Glukose zur Energiezufuhr fiir die Muskeln
frei, das Gehirn wird zu erhdhter Leistungsbereitschaft
mobilisiert, die Atmung geht schneller und oberflachli-
cher und es kommt zu erhéhter SchweiRabsonderung an
Handen, FiikRen, Stirn und in den Achselh6hlen.

Sympathikus

A

Stress-Reiz

V

vegetative
Normallage

pE—

Vor- Alarm- Erholungs-
phase phase phase

Parasympathikus

Nach der Bewdltigung der stressreichen Situation setzt
fur den Korper eine Erholungsphase ein, er kehrt zu sei-
nem vegetativen Normalzustand zuriick. In diesem Falle
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handelt es sich um einen gesundheitlich giinstigen
Stress-Ablauf - wir sprechen deshalb von Eustress.

Unser Alltag sieht allerdings haufig anders aus:

Sympathikus

Stress-Reiz v

Vv

vegetative
Normallage

fehlende
Vor- Alarm- Erholungs-
phase phase phase

Parasympathikus

Die Erholungsphasen fehlen. Ein Stressreiz folgt dem
nachsten und der Korper findet keine Zeit mehr, zur
vegetativen Normallage zuritickzukehren. Wir werden im
wahrsten Sinne des Wortes in Atem gehalten und gera-
ten dabei nur allzu oft aus der Puste. Das Schaubild ver-
deutlicht einen gesundheitsgefahrdenden Stress-Ablauf.
Dann sprechen wir von Distress.
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Halt diese Situation iber einen ldngeren Zeitraum
an, sind ernstzunehmende korperliche Beschwerden
die Folge. Hierzu gehéren Symptome wie Schlaflosig-
keit, Kopfschmerzen, Verspannungen der Nacken- und
Schultermuskulatur, Bluthochdruck, liberhdhter Blut-
zuckerspiegel, Herzschmerzen, Allergien, Magen- und
Darmgeschwiire und Magenschleimhautreizungen,
Hyperventilation und anderes mehr.

Problematisch ist also nicht der Stressreiz oder das
Stressempfinden an sich, sondern das Fehlen von Erho-
lungsphasen. Entscheidend ist, dass sich Anspannung
und Entspannung abwechseln.

Wie machen sich fehlende Erho-
lungsphasen bei lhnen bemerkbar?
In welchen Bereichen génnen

Sie sich zu wenig Erholung?

—
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Stress entsteht im Kopf

Mehr als alles, was man sonst bewahrt,
behiite dein Herz. Denn in ihm
entspringt die Quelle des Lebens.

Die Bibel, Spriiche 4,23

Haben Sie das Gefiihl, gelebt zu werden?

Stress entsteht in erster Linie im Kopf. Die Tatsache, dass
Phantasiereisen einen dhnlichen Erholungswert haben
wie tatsidchliche Reisen, ist ein weiteres Indiz dafiir, wie
wesentlich die Vorgdnge im Gehirn fiir Anspannung und
Entspannung sind.

Eine gute Veranschaulichung bietet folgendes Schaubild,
das auf dem psychologischen Stressmodell von Lazarus
und Launier (1974) basiert:
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Kognition Folgen | Bewiltigung
@ physisch | kérperlich
1. Bedeutsamkeit

O]
der Situation @
©

Stress

A0

2. Bewertung H A
A

psychisch | emotional

Entscheidend fiir die Entstehung von Stress ist das, was
in unserem Kopf vor sich geht (Kognition). Dabei ist
Stress abhdngig von der Art und Weise, wie wir Umwelt-
ereignisse interpretieren. Zunachst findet eine Einschat-
zung der Situation statt: Was bedeutet diese Situation
fuir mich? Wird sie mir schaden kénnen oder wird sie mir
guttun? Wenn ich mein Wohlergehen gefahrdet sehe
und eine Disbalance (Ungleichgewicht) zwischen den
Anforderungen der Situation und meinen Handlungs-
moglichkeiten wahrnehme, dann entsteht (Di-)Stress.

Charles Swindoll zur Macht der Einstellung

»Je ldnger ich lebe, desto mehr wird mir bewusst, welchen
Einfluss meine Einstellung auf mich hat. Die Einstellung ist
fiir mich wichtiger als Tatsachen. Sie ist wichtiger als die
Vergangenheit, als Erziehung, als Geld, als Umstdnde, als
Fehlschldge, als Erfolge, als das, was andere Menschen
denken, sagen oder tun. Sie ist wichtiger als Aussehen,
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Féhigkeiten oder Begabung. Die Einstellung baut ein Unter-
nehmen auf oder zerstort es, oder eine Kirche, oder ein
Zuhause. Die bemerkenswerte Tatsache ist, dass wir uns
jeden Tag entscheiden knnen, mit welcher Einstellung wir
durch diesen Tag gehen. Wir kénnen nicht unsere Vergan-
genheit dndern. Wir kénnen nicht die Tatsache dndern, dass
Menschen in einer bestimmten Art und Weise handeln. Wir
kénnen nicht das Unvermeidliche dndern. Wir kénnen nur
den einen Trumpf, den wir haben, ausspielen: unsere Ein-
stellung ... Ich bin davon (iberzeugt, dass das Leben zu zehn
Prozent aus dem besteht, was mir passiert, und zu neunzig
Prozent aus dem, wie ich darauf reagiere. Und ebenso steht
es mit dir ... Wir sind daffiir verantwortlich, welche Einstel-
lungen wir an den Tag legen.“

Die gute Nachricht heit also: Wir sind nicht Opfer unse-
rer Lebenssituation, wir sind den Umwelteinfliissen, den
Stressoren nicht hilflos ausgeliefert. Wir kénnen - und
bewusst oder unbewusst tun wir das ohnehin stets - Ein-
fluss austiben und unser Leben gestalten durch die Art und
Weise, wie wir unsere jeweilige Situation interpretieren.

Kennen Sie das Gefiihl,

nicht selbstbestimmt zu leben,
sondern gelebt zu werden?

In welchen Bereichen lhres Lebens?

26



Stress hat Folgen

Die meisten Menschen richten sich nicht
durch das Tempo ihrer Arbeit zugrunde,
sondern durch das Tempo ihrer Erholung.

Norman White

Schldgt Ihr Korper bereits Alarm?

Stress hat sowohl korperliche (physische) als auch emo-
tionale (psychische) Auswirkungen und kann deshalb
auch auf diesen beiden Ebenen bewiltigt werden.

physisch psychisch

Stress- gesteigerte Atmung Unruhe
Symptome erhéhter Blutdruck Angst
Schwitzen Ungeduld

beschleunigte Gereiztheit

Herzfrequenz | leichte Erregbarkeit
erhohter Blut-
zuckerspiegel
Verspannungen in
Nacken und Schultern
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Beobachten Sie bei sich diese
oder dhnliche kérperliche oder
psychische Beschwerden?

Zu den korperlichen (physischen) Bewadltigungsprozes-
sen zdhlen neben Bewegung, Gymnastik, Sport, Mas-
sage und Physiotherapie auch verschiedene Formen
der Entspannung wie die Eutonie, Atementspannung
und die Muskelentspannung nach Jacobson. Medita-
tion hingegen, Tiefenentspannung und die Umdeutung
beziehungsweise Neubewertung der Situation sind emo-
tionale (psychische) Methoden zur Stressreduktion.

physisch psychisch

Stress-Abbau Atementspannung Meditation

Bewegung, Gymnastik | (meditatives Malen,
Massage, Physiotherapie Bildmeditation ...)
Eutonie (Wohlspannung) | Tiefenentspannung

Muskelent- (Phantasie-
spannung (PMR) reisen etc.)
Umdeutung,

Neubewertung

der Situation
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So sinnvoll und ratsam also eine entsprechende Behand-
lung und Bewaltigung von Stress ist (siehe obige Tabelle),
so unzureichend ist diese, wenn nicht eine weitreichende
Analyse der Lebenssituation mit ihr einhergeht. Bei den
genannten Bewaltigungsstrategien handelt es sich ledig-
lich um eine Symptombehandlung. Im folgenden Kapitel
wollen wir die Ursachen ins Auge fassen, eine Analyse
der Lebensbalance vornehmen.
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Leben in
Balance

Das Leben kann als ein wunderbares
Abenteuer gelingen, wenn wir es im
Einklang mit uns selbst leben.

Wie standfest ist lhr Lebenshaus?

Das Leben verlduft in immer wiederkehrenden Zyklen.
So wechseln sich aktive mit weniger aktiven Phasen ab,
Wach- und Schlafphasen, Zeiten der Anspannung und
Zeiten der Entspannung. Auch unser Leben ist durch
unterschiedliche Bereiche gepragt, die miteinander
im Wechselspiel stehen, die aufeinander Einfluss aus-
tben. Die Schwerpunkte verlagern sich je nach Lebens-
phase. So gibt es sehr arbeitsreiche Lebensphasen mit
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