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Vorwort
Stress – ein Begriff, der uns nicht nur im Sport begegnet, sondern als alltäglicher „Begleiter“ bei 

den meisten Menschen in unserer Kultur präsent ist. Wir alle erleben Stress-Belastungen, ob jung 

oder älter, im Beruf, in der Familie oder in der Freizeit. Wie bewusst ist jedoch die Stressthematik 

und das Stressgeschehen jeder einzelnen Person ?

Die Stressforschung besteht seit mehreren Jahrzehnten. Heute wird Stress nicht mehr nur mit gu-

ten oder krankmachenden Stressoren verbunden, sondern als komplexer Prozess verstanden.

Die Reaktionen von verschiedenen Personen auf vielfältigste innere oder äussere Stressoren sind 

individuell. Die chemischen Prozesse, die von innen heraus schädigend auf uns wirken können, 

gehen einher mit den entsprechenden Symptomen beispielsweise von Herzklopfen , bis hin zu Or-

gan belastenden Konsequenzen. Auch seelische Auswirkungen sind die Folge.

In unserem Berufsalltag begegnen wir nicht nur unserem eigenem Stressmanagement, sondern 

auch demjenigen unserer Klienten, Kunden, Patienten oder Mitarbeitern. Unsere Motivation 

entstand aus dieser Tatsache, dass wir in der sich rasant verändernden Zeit , mit der Zunahme an 

komplexen Herausforderungen, immer mehr stressgeplagten Menschen begegnen. Es ist uns ein 

Anliegen, diesem hohen Anspruch als kompetente Fachpersonen nachzukommen.

Wie können wir dem Zauberwort „Stressbewältigung“ Praxis bezogener Inhalt geben? Als ange-

hende MentaltrainerInnen wollen wir unseren Zielgruppen spezifische Möglichkeiten vermitteln.

Neben den bereits bekannten Stressbewältigungsmethoden wie beispielsweise: Zeitmanagement, 

Arbeitspensum-Reduktion usw., bieten wir aufgrund von Mentaltechniken ein Handlungsreper-

toire an, das Stress vermindern, gar vermeiden oder das die gesamte Stresskompetenz unserer 

Kunden wesentlich erweitern kann. Wir zeigen ihnen auf, wie sie ihre Selbstkontrolle durch ent-

sprechendes Mentales Training von stressverursachenden Situationen stärken können.

Die Verknüpfung von unseren individuellen beruflichen Kompetenzen mit dem erweiterten Fach-

gebiet des Mentaltrainings ist unserer Ansicht nach ein produktiver Beitrag, bei Stressbewältigung 

Einfluss zu nehmen und in unseren Arbeitsfeldern fördernd zu wirken.

An dieser Stelle gilt unser grosser Dank all unseren Kunden und Personen, die sich sehr freizügig, 

unkompliziert und eindrucksvoll über ihre Stresserfahrungen geäussert haben. Wir konnten nicht 

nur an ihrem ganz persönlichen Stressgeschehen teilhaben, sondern auch die ermutigende Vielfalt 
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von bereits vorhandenen Ressourcen in ihrem Stressmanagement wahrnehmen. Dadurch erhöhte 

sich auch unsere Motivation für diese Projektarbeit wesentlich.

Andrea wird ihre ProjektmitarbeiterInnen am Arbeitsplatz und GolfspielerInnen beraten. Karin 

begleitet und unterstützt ihre MitarbeiterInnen im Berufsalltag, im Fitness-Center und ihre Kolle-

gen und Kolleginnen im Spitzensport. Matthias bietet in seinem Institut für Physiotherapie neu ein 

massgeschneidertes Mentales Training an. Markus bezieht dieses in seiner psychotherapeutischen 

Arbeit vertieft mit ein und Ursula wirkt entsprechend bei ihren Klienten in Gymnastik und in der 

Gesundheitsförderung von Krebs betroffenen Frauen.

Haben wir Ihre Neugier geweckt ? Dann laden wir Sie ein, mit uns in zahlreiche Interventionsbe-

reiche einzutauchen, die mittels mentaler Techniken zu Entspannung und Entlastung führen kön-

nen - vielleicht sogar zu mehr Lebensqualität!

Viel Spass!

Andrea Funke, Markus Grindat, Matthias Heiniger, Ursula Kern, Karin Werer

Zürich, Dezember 2011
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Einleitung

Thema und Ziel der Arbeit

In der vorliegenden Arbeit erstellen wir einen Blueprint, welcher für ausgewählte Berufsgruppen 

und Alltagssituationen aufzeigt, wie man mit den aufgeführten Stresssituationen besser umgehen 

kann.

Die Arbeit basiert auf praktischen Beispielen von Stresssituationen welche von anonymisierten 

Kunden in den Praxen von Ursula, Matthias und Markus mittels eines Fragebogens erhoben wur-

den.

Diese Erhebung hat es uns ermöglicht, das Thema der vorliegenden Arbeit nach Interventionsfor-

men auf Basis der geschilderten Stresssituationen zu gliedern. Wir fokussieren uns auf die Inter-

ventionstechniken, die ein Mentaltrainer zur Stressbewältigung von Alltags- und Berufssituatio-

nen anwenden kann.

Das Aufzeigen und praktische Vorstellen dieser mentalen Techniken und die damit verbundenen 

Lösungsansätze stellen den Hauptteil dieses Blueprints dar. Schlussendlich kann diese Aufstellung 

vielfältig verwendet werden, um auf diversen Ebenen kommunizieren zu können, z.B. als Nach-

schlagewerk, als Inhaltsvorlage für das Erstellen eines Vortrags oder eines Flyers zum Thema 

Stressbewältigung inklusive Fallbeispiele aus der Praxis oder für andere Formen der Kommunika-

tion wie Fachartikel, Website und weitere.

.

Kurzer Überblick über den Aufbau der Arbeit

Die Arbeit gliedert sich in 3 Hauptteile: 

• Theorie: Stressdefinition, basierend auf den zentralen Erkenntnissen der wissenschaftlichen 

Stressforschung.

• Interventionen mit Definition, einem Beispiel und möglichen Anwendungsbereichen.

• Der letzte Teil enthält eine Konklusion, in der wir die Arbeit zusammenfassen, deuten und 

eine persönliche Stellungnahme abgeben.

Methode des Vorgehens

Für das allgemeine Verständnis wurde auf Basis einer Literaturrecherche der Begriff „Stress“ defi-

niert. Mittels Fragebögen (siehe Anhang 1 und 2) wurden Beispiele für Stresssituationen von Be-
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troffenen gesammelt. Diese Fallbeispiele wurden vordefinierten Stressthemen zugewiesen und für 

jedes Stressthema wurden mögliche Interventionstechniken erarbeitet. Die Anwendung der aus-

gewählten Interventionstechniken wurde diskutiert und praxistauglich beschrieben. Diese hier 

vorgestellten Interventionstechniken legen den Schwerpunkt der Arbeit fest.

Innere Begrenzung des Themas und dessen äussere Abgrenzung

Wir beschränken uns beim theoretischen Bereich auf die Definition von Stress , ohne Stress und 

Gesundheit in all seinen Wechselwirkungen auszuführen.

Bei den Interventionen des Mentaltrainings wählten wir jeweils nur eine Strategie aus. Die Aus-

wahl unserer Beispiele beschränkt sich auf den Alltag, unabhängig von Sport. Das Verweben von 

verschiedenen Interventionen bei einer Person zeigen wir nicht auf. Bei den aufgezählten Anwen-

dungsbereichen haben wir uns auf die Häufigkeit der praxisbezogenen Situationen ausgerichtet. 

Die Anwendungsbereiche können beliebig erweitert und kombiniert werden. Wir erheben keinen 

Anspruch auf Vollständigkeit.

Bedeutung des Problems für die praktische Arbeit im Betrieb

Heute spricht man von Stress im Berufsalltag, vom Beziehungsstress, vom Freizeitstress. Stress 

beim Trainieren, organisatorischer Stress im Alltag, Stress im Urlaub, Stress mit den Kindern. Es 

gibt keinen Lebensbereich, der nicht tangiert ist.

Entsprechend werden wir auch als Mentaltrainer mit diesem Thema konfrontiert sein. Wir wollen 

den betroffenen Leuten praktische Übungen mitgeben, die sie im Alltag anwenden können. 

Genau hier setzt unsere Unterstützung als Mentaltrainer an. So können wir gemeinsam den Lö-

sungsweg erarbeiten, der diesen Menschen erlaubt, zwischenzeitlich aus der ‚Stresssituation’ he-

raus zu treten oder diese sogar ganz zu beseitigen. Der Fokus liegt bei dieser Arbeit auf den indi-

viduellen Möglichkeiten der Stressbewältigung, auf dem, was jeder Einzelne für sich tun kann.
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Hauptteil

A. Definition Stress

Im populären Sprachgebrauch wie auch im gesundheitswissenschaftlichen Bereich wird der Be-

griff „Stress“ in je unterschiedlicher Bedeutung benutzt. Stress ist im eigentlichen das Ungleichge-

wicht zwischen Anforderungen und Antwortmöglichkeiten einer Person. Für eine erste Orientie-

rung wird die „Stress-Ampel“ eingeführt, welche ein 3-Ebenen Modell ist (Abb. 1.1). 

Abb 1.1 Die drei Ebenen des Stressgeschehens „Stress Ampel“ (Kaluza 2011, S. 13)

Als Stressoren werden alle äusseren Anforderungen bezeichnet, in deren Folge es zur Auslösung 

von Stress kommt. Als Beispiel dienen: 

• physikalische Stressoren: Lärm, Hitze

• körperliche Stressoren: z.B. Hunger, Schmerzen 

• Leistungsstressoren: Prüfungsangst 

• Soziale Stressoren: zwischenmenschliche Konflikte 

! S t r e s s  i m  A l l t a g

5



Der Begriff Stressreaktion ist der Prozess, welcher ausgelöst wird bei den betroffenen Personen als 

Antwort auf eine der oben genannten Stressoren. Die Stressreaktion kann sich unterschiedlich zei-

gen: 

• körperliche Aktivierung: schneller Herzschlag 

• emotionale Aktivierung: Nervosität, Gereiztheit 

• Verhaltensaktivierung: unkoordiniertes Arbeiten, hektisch sein

Persönliche Stressverstärker stellen den eigenen Anteil des Betroffenen am Stressgeschehen dar. 

Dies kann z.B. ein ausgeprägtes Streben nach Perfektionismus sein.

Für das Verständnis des Stressgeschehens ist eine Differenzierung von äusseren Stressoren, den 

persönlichen Stressverstärkern und der eigentlichen Stressreaktion wichtig.

Wir lehnen uns in unserer Arbeit an das Modell von Lazarus und Launier an. Psychologischer 

Stress beruht auf der Einschätzung eines betroffenen Individuums, ob die Person-Umwelt-Bezie-

hung als herausfordernd, bedrohlich oder schädigend einzustufen ist (vgl. Alfermann&Stoll 2010, 

S. 70). Die kognitive und emotionale Stellungnahme zu einer gegebenen Anforderung/Situation 

hat entscheidenden Einfluss darauf, ob und mit welcher Intensität die Stressreaktion ausgelöst 

wird. Im transaktionalen Stressmodell von Lazarus (vgl. Lazarus & Launier, 1981) geht man davon 

aus, dass eine Person den Stressoren in Ihrer Umwelt nicht passiv ausgesetzt ist. Sie setzen sich zu 

der gegebenen Anforderung selbst aktiv ins Verhältnis. Die entscheidende Rolle spielen hier kogni-

tive Prozesse in Form von bewertenden Wahrnehmungen, Gedanken und Schlussfolgerungen. 

Markus Grindat unterstreicht aus seiner praktischen Erfahrung in der psychologischen Praxis die 

subjektive Bedeutungszumessung eines Ereignisses heraus. Stress ist ein subjektives Geschehen 

und sieht für jeden Menschen, in Abhängigkeit seiner Lernerfahrungen anders aus. Ein gleiches 

Ereignis kann von zwei gleichermassen betroffenen Personen als Stress oder als motivierend emp-

funden werden. Ob ein Ereignis als Stress empfunden wird, hängt stark davon ab, welche Bedeu-

tung die Person dem Ereignis zumisst. Somit spielt die Valenz und Bedeutung einer Situation eine 

entscheidende Rolle im Stressempfinden: Wie wichtig, bedeutungsvoll ist die Situation für mich/ 

uns? Lohnt es sich überhaupt, in dieser Situation Stress zu empfinden?

Zwei Bewertungsvorgänge entscheiden ob es zur Auslösung einer Stressreaktion kommt oder 

nicht:
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Primäre Bewertung (primary appraisel) 

Die Primäre Bewertung beurteilt die Einschätzung der vorliegenden Situation (des Stressors). Ist 

dieser gar nicht relevant, positiv oder stressbezogen. Sieht man seine eigenen Sollwerte durch den 

Stressor als bedroht dann stellt man eine Diskrepanz zwischen dem eigenen Soll und Ist fest. Es 

liegt jetzt eine stressbezogene primäre Bewertung vor. Diese wird unterteilt in: 

• Schaden/Verlust (harmloss) 

• Herausforderung (challenge) 

• Bedrohung (threat) 

Sekundäre Bewertung (secondary appraisel) 

Als nächstes werden die eigenen Ressourcen überprüft um die vorliegende Anforderung bewälti-

gen zu können. Gelangt man zur Einschätzung dass die eigenen Möglichkeiten nicht ausreichen, 

um die vorliegende Situation aufzuheben, entsteht Unsicherheit ob der Schaden überwunden oder 

die Bedrohung abgewehrt werden kann. 

Neuberwertung (reappraisel)

Eine Neubewertung bewirkt eine Änderung der ursprünglichen primären und sekundären Bewer-

tung. Hierzu kommt es durch Hinweise aus der Umgebung, Rückmeldungen aufgrund der eige-

nen Reaktion oder neuen Überlegungen. 

Die gewählten Strategien der Auseinandersetzung mit der vorliegenden Belastung werden unter 

dem Begriff Bewältigung („Coping“) zusammenfasst und bilden neben der Bewertung („apprai-

sel“) das zweite zentrale Konzept in der Stresstheorie von Lazarus. Coping hat problem- oder 

emotionsorientierte Funktionen. Bei ersterer zielt das Verhalten auf die Lösung des Problems ab, 

bei emotionsorientierten Funktionen auf die Linderung der Belastungssymptome. (vgl. Schwarzer,

1993, S15f.).

Es lassen sich pragmatisch drei Hauptwege des individuellen Stressmanagements unterscheiden 

(Abb. 1.2).

Instrumentelles Stressmanagement zielt auf die Stressoren ab, diese zu reduzieren oder ganz aus-

zuschalten. Beispiele sind:

• Information einholen 

• Arbeitsaufgaben delegieren 

• „Nein“ sagen 

• Soziales Netzwerk aufbauen 
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Mentales Stressmanagement wird angewendet bei stressverstärkenden Denkmustern, sprich, bei 

den persönlichen Stressverstärkern. Beispiele sind:

• Perfektionismus kritisch überprüfen 

• Leistungsgrenzen akzeptieren 

• Schwierigkeiten als Herausforderung sehen 

• Sich des Positiven, Erfreulichen, Gelungenen bewusst werden 

• Weniger hohe Anforderungen an andere haben, die Realität akzeptieren

Regeneratives Stressmanagement stellt die Regulierung und Kontrolle der physiologischen und 

psychischen Stressreaktion in den Vordergrund. Reaktionsorientierte Bewältigung kann kurz 

oder langfristig ausgerichtet sein.

Beispiele für kurzfristige Stressbewältigung sind:

• Ablenkung (Lesen, TV schauen) 

• Abreagieren durch körperliche Aktivität 

• Bewusst atmen, sich kurz entspannen 

Beispiele für langfristig Stressbewältigung sind: 
• einem Hobby nachgehen 

• Freundschaften und das soziale Netz pflegen 

• Regelmässig Sport treiben 

Abb. 1.2 Individuelles Stressmanagement (Beispiele) (vgl. Kaluza 2010, S. 51) 
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Die Beispiele machen deutlich, wie breit die Palette der Möglichkeiten zur individuellen Stress-

bewältigung ist. Der grossen Anzahl an Anforderungssituationen, die Stress erzeugen, steht eine 

genau so grosse Vielfalt an Bewältigungsbemühungen gegenüber. Eine negative Einstellung ge-

genüber dem Stressor kann man mit naiven Bewältigungsstrategien beeinflussen.

Dagegen bieten die Techniken der aktiven Entspannung Hilfe, um die Symptome der Belas-

tungswirkung zu behandeln. Als Mentaltrainer können wir unsere Kunden in beiden Techniken 

aktiv unterstützen.

Wo und wie können wir als Mentraltrainer ansetzen? Ob ein Ereignis als Stress empfunden wird, 

hängt, wie bereits erwähnt, stark davon ab, welche Bedeutung die Person dem Ereignis zumisst. 

Ein gleiches Ereignis kann von zwei gleich betroffenen Personen als Stress oder als Motivator emp-

funden werden. Dies ist für uns der Hauptgrund für unsere Überzeugung, dass Mentaltraining als 

Pflege von Gesundheitsfaktoren in der Stressbewältigung ein adäquates Rezept ist. Wir verstehen 

Gesundheit als einen Prozess und unterstützen unsere Kunden darin, Stressoren und das durch sie 

hervorgerufene Spannungserleben zu bewältigen.

Wie wirkt das Mentale Training? Eine Möglichkeit, die Wirkung von Mentaltraining zu erklären 

bietet die Neurophysiologie. Im Gehirn ankommende Reize, wie Wahrnehmung von Bewegung, 

Schmerz, Spannung der Muskulatur, räumlicher Orientierung, Wärme und Kälte, des Herzschlags 

etc. haben bereits einen Triagefilter auf Rückenmarksebene durchlaufen. Man kann also davon 

ausgehen, dass diese Wahrnehmungsreize eine erhöhte Bedeutung für das System Körper darstel-

len, sonst hätten sie nicht so weit vordringen können.

Das Gehirn funktioniert hierarchisch, d. h. höhere Zentren (evolutionär jünger entwickelte) können 

niedere (evolutionär älter entwickelte) beeinflussen. Diese spezifischen Signale werden auf der ih-

nen zugeordneten Ebene weiter verarbeitet und in einem Archiv mit bestehenden, zu diesem Reiz 

passenden Informationen verglichen. Hier spielen Faktoren wie die Biographie des Individuums, 

die Belastbarkeit oder Ressourcenverfügbarkeit des Organismus und verknüpfte Emotionen eine 

Rolle dafür, welche Lösungsstrategie entworfen wird.

Mentaltraining setzt an dieser Stelle an und bietet von kognitiver Seite Hilfestellung für die Lö-

sung eines Problems, das auf körperlich-seelischer Ebene besteht. Vom Gehirn aus verlaufen Sig-

nale über absteigende Nervenbahnen in die Peripherie und lösen am Ort des Problems hilfreiche 

Reaktionen aus. Das geschieht in Form von hemmenden Botenstoffen (z. B. „Glückshormonen“), 

die eine Beruhigung des Herzklopfens, des Schwitzens, des Zitterns, des Frierens, der Disorientie-
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rung, des Schmerzes usw. führen. So wird von zentraler Stelle wieder Kontrolle über die körperei-

genen, störenden Reaktionen gewonnen.

Der Körper bleibt bis ins hohe Alter lernfähig und die Beeinflussung von peripheren Vorgängen 

verbessert sich mit der Ökonomisierung der Informationsleitung. Dies erfolgt durch das regelmäs-

sige Üben der kognitiven Techniken. (s. Butler & Moseley, 2005; Louis Gifford, 1998)

B. Interventionen des Mentaltrainings

Im Folgenden beschreiben wir in alphabetischer Reihenfolge eine Auswahl von Interventionen, die 

in unserer Praxis mit Kunden häufig zur Anwendung kommen. Zu Beginn steht jeweils eine kurze 

Definition, gefolgt von einem konkreten Beispiel und weiteren Anwendungsbereichen. Letztere 

beschreiben ergänzend und in Stichworten Beispiele, die mit den Antworten auf die Fragebögen 

eruiert wurden.

➢ Aufmerksamkeitsregulation

Definition: Der Aufmerksamkeit kommt als gerichteter, bewusster und intensiver Wahrnehmung 

eine besondere Bedeutung zu, da sie für situationsangemessenes Handeln wichtig ist. Das heisst, 

dass man seine Aufmerksamkeit zwischen Konzentration (die Wahrnehmung bewusst einengen) 

und Distribution (Verteilung der Wahrnehmung auf mehrere Aspekte) wechseln kann. Man unter-

scheidet vier Aufmerksamkeitsdimensionen: external-eng, external-weit, bezogen auf Umweltsig-

nale und internal-weit, internal-eng, bezogen auf Körpersignale.

Je nach Anforderungssituation kann diese Regulation unbewusst und in raschem Wechsel ablau-

fen. Durch bewusste Aufmerksamkeitslenkung, d.i. gezielte Fokussierung kann die Person ihre 

Aufmerksamkeit steuern und das Handeln neu ausrichten.

Beispiel: Ein junger Mann hatte das Gefühl, sich selber sozial auszugrenzen. Bereits nach zwei 

Wochen nahm er seine Arbeit wieder auf und ging auf die Leute zu. Er stellte beim Mental-Trai-

ning fest, dass seine fokussierte Aufmerksamkeit notwendig war. 

Der Mann war trotz hoher Intelligenz sehr verängstigt in seinen Sozialkontakten und zog sich zu-

rück. Der Ursprung lag jedoch nur in seiner Scheu und seinem ausgeprägten Anstand. Da es sich 

nicht um eine tieferliegende Problematik handelte, war die Motivation zur Veränderung gross. Er 

konnte sich mit der fokussierten Aufmerksamkeit, die er sich mit Bildern vorstellte, auf die Kon-

taktaufnahme mit andern Menschen konzentrieren. Anfangs war es anstrengend, jedoch entwi-
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ckelte er schnell Selbstvertrauen und Automatismen.

Anwendungsbereiche:

• Kommt zum Einsatz, wenn bestimmte Aufgaben zu einem festgelegten Zeitpunkt erledigt 

werden müssen; hierbei empfiehlt es sich, den Fokus eng zu stellen

• Umstrukturierung im Geschäft löst ein Stressgeühl aus; hierbei empfiehlt es sich, den Fokus 

weit zu stellen, um sich nicht nur mit der Problemsituation auseinandersetzen zu müssen

• Im Autoverkehr fährt jemand zu nahe auf – weiter auf den Verkehr konzentrieren

• Ein Gedanke nimmt einen so gefangen, dass man sich auf nichts anderes mehr konzentrie-

ren kann. Zum Beispiel, bekomme ich noch die gewünschte Flugreise?, oder wenn eine 

Funktion an einem elektronischen Gerät nicht so funktioniert wie erwartet oder warum hat 

mich diese Person nicht freundlicher begrüsst? …

➢ Entspannung

Definition: Entspannung beschreibt einen Zustand, bei welchem die Reizeinwirkung über die 

körperlichen Sinne bewusst herabgesetzt oder auf einzelne Sinne konzentriert wird.

Sie kann zu Erholung und Regeneration benutzt werden. Ein Auffüllen des Ressourcen-Tanks 

führt z. B. zu verbesserter Wahrnehmung, Konzentration und Kontrolle von negativen Emotionen. 

Die naiven Entspannungstechniken (wie z.B. Luft holen, tiefes Durchatmen, Tagträumen oder 

„dolce far niente“ ), unterscheiden sich von den wissenschaftlich anerkannten Techniken wie z. B. 

Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, geführte Entspannungsatmung , Blitzent-

spannung, usw.

Beispiel: Ein verantwortungsvoller Abteilungsleiter hatte einerseits sehr hohe Ansprüche an sich, 

aber auch an die Menschen in seiner Umgebung. Dadurch verbrachte er sehr viel Zeit damit, seine 

Mitarbeiter zu kontrollieren, obwohl dies nicht seinem angestrebten Führungsstil entsprach. Da-

durch war er fortwährend unter grosser Anspannung und enormem Zeitdruck – ein Teufelskreis. 

Er lernte, sich Zeit zu nehmen, um „düre z'schnuufe“ und sein Kontrollbedürfnis einzugrenzen. 

Mit der Zeit konnte er sich selbst durch bewusste Atmung in einen entspannten Zustand bringen 

und fand dadurch zusätzliche Wege, den Teufelskreis zu unterbrechen und sogar Zeit für sich 

selbst abzuzweigen.

Anwendungsbereiche:

• Bei allen Situationen, in denen aussergewöhnlicher Druck wahrgenommen wird

• Kommt zum Einsatz bei Schlafstörungen
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• Umgang mit ungewisser Zukunft oder im Umgang mit Lebenssituationen, die einen offenen 

Ausgang haben (z.B. Entwicklung der Kinder)

• Man verlegt immer wieder Dinge und muss sie suchen – könnte es sein, dass man nicht ab-

schalten kann?

• Häufiges Schwitzen

• Migräne, ausgelöst durch stressvolle Ereignisse

• Herzklopfen, Schwindel, rasender Puls (neurovegetatitve Symptome)

• Pendeln mit Zug oder Auto

• Zwanghafte Gedanken

➢ Handlungsplan erstellen

Definition: Beim Handlungsplan wird der Ablauf von Prüfung, Vortrag, Wettkampf oder Vorstel-

lungsgespräch detailliert aufgeschrieben und auswendig gelernt, so dass die Schlüsselstellen ver-

innerlicht sind und im entscheidenden Moment sicher abgerufen werden können. Aus dieser 

Handlungssicherheit erwächst Selbstsicherheit – aus Selbstsicherheit entsteht Selbstvertrauen.

Beispiel: Ein 16-jähriger Jugendlicher erstellte einen Plan, wie er sich für unangenehme Pflichten 

belohnen, sowie bei verbotenen Versuchungen ablenken kann, und wie er vorgehen muss, um sich 

dabei kontrollieren zu können. 

Er war motiviert, seine Aufgaben qualitativ zu verbessern, scheiterte jedoch an der fehlenden 

Struktur. Indem er sich einen schriftlichen Plan anfertigte, gewann er an Selbstdisziplin und stei-

gerte durch die Struktur seine Selbstkontrolle. Da die Motivation aus freiem Willen kam, war auch 

die eigene Akzeptanz entsprechend hoch.

Anwendungsbereiche:

• Empfiehlt sich, wenn Schwierigkeiten wahrgenommen werden im Umgang mit unvorherge-

sehenen Ereignissen, wenn ein Tagesablauf aufgrund begrenzter energetischer Ressourcen 

eingehalten werden muss

• Situationsbeschreibung erstellen um im Umgang mit schwierigen Kunden, Klienten, Patien-

ten etc. für zu erwartende Situationen gewappnet zu sein

• Work-/Life-Balance (das richtige Mass an Arbeit in Beruf, Familie und Gesellschaft finden)

• Übersicht verlieren durch Verlust des Fokus, Strategie erstellen
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➢ Konzentrationsübungen

Definition: In Leistungssituationen ermöglicht erst die Fähigkeit zur Konzentration ein schnelles 

und richtiges Arbeiten. Die Aufmerksamkeit soll auf die anstehende Aufgabe gelenkt werden, so 

dass Fehler bei der Bearbeitung weniger häufig auftreten und die Bearbeitungsgeschwindigkeit 

steigt. Mentaltechniken helfen dabei, die Aufmerksamkeit auf gerade anstehende Aufgaben zu 

lenken (Fokussieren, Abschalten von störenden Gedanken), lassen uns die gewünschte Tätigkeit 

länger durchhalten und unterstützen ein Aufgehen in der Tätigkeit bis zum „Flow“.

Beispiel: Ein Student hat Mühe, sich während der Vorlesung zu konzentrieren. Immer wieder 

schweift er mit seinen Gedanken ab. Er lernt, bei ablenkenden Gedanken, innerlich ein Stoppschild 

hochzuheben und dadurch den Gedankenfluss zu unterbrechen. Er atmet ausserdem lang aus und 

lenkt seinen Aufmerksamkeitsfokus neu auf den Referent. Unterstützend hilft es ihm, eine Formel, 

wie „bleib konzentriert“, als Aufmunterung zu verwenden.

Anwendungsbereiche:

• Bei Schlafstörungen

• Umgang mit ungewisser Zukunft

• Arbeitsfülle

• Manische und/oder depressive Verstimmungen

• Angstzustände

• Aufgaben mit hoher Verantwortung und langer Ausführungsdauer (Fernfahrer, Chirurgen, 

Piloten)

• Präzisionsaufgaben im Alltag und Beruf

• Schüler und Studierende in Lernsituationen

➢ Körpertechniken (Bewegung/Sport/Atmung)

Definition: Körperorientierte Mentaltechniken sehen Körper und Geist als Einheit, so dass über 

körperliche Erfahrungen ein Zugang zum Mentalen möglich ist. Ziel ist es, die Körperwahrneh-

mung zu steigern, um Signale des Körpers besser zu erkennen (Müdigkeit, Erschöpfung, Muskel-

verspannungen, aber auch Kraft, Energie, Lust) und damit unbewusste Prozesse kontrollierbar 

und veränderbar zu machen. Eine Verbesserung des Körperbewusstseins geht zumeist mit einer 

Verbesserung des Selbstbewusstseins einher.

Beispiel: Eine Geschäftsleiterin lernte, mit regelmässiger Bewegung (Jogging, Gymnastik und A-

temregulation) einen Ausgleich zu schaffen und dabei Ordnung in ihre Pflichten zu bringen. Sie  

konnte sich bei (nicht-leistungsorientierter) sportlicher Aktivität gut entspannen. Die Frau wusste 
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eigentlich, dass ihr Bewegung (sie bezeichnete sie als Ressource) neben ihrem stressigen Job einen 

Ausgleich brachte. Allein der Hinweis durch eine neutrale Person, sich mehr zu bewegen, half ihr, 

körperliche Aktivität wieder fix einzuplanen.

Anwendungsbereiche:

• Atemtechniken z.B. zur Beruhigung im Umgang mit spontaner Anpassung an ein unvorher-

gesehenes Ereignis, bei Flugangst

• Unbestimmte Nervosität und Spannung – Energieausgleich herstellen

• Angespannte Gruppendynamik (gemeinsam eine Übung machen)

➢ Natürliche/Naive Techniken

Definition: Jeder Mensch verfügt über naive oder natürliche Techniken, die er täglich und oft un-

bewusst wählt und anwendet. Dadurch erfolgen sie wie automatisiert und sind häufig sehr wirk-

sam.

Sie sind

1. personenorientiert:

• motorisch: Verminderung der Spannung zwischen Bewegungs- bzw. Entspannungsaktivität

• kognitiv: Beruhigungs- und Ablenkungstechniken oder Selbstinstruktion

oder

2. umweltorientiert:

• Aufsuchen einer beruhigenden oder stimulierenden Atmosphäre, sich abgrenzen von der 

Umwelt, Augen zumachen, Musik hören, sich fallen lassen, Gefühlsregulation.

Beispiel: Eine 30-jährige Pflegefachfrau lernte im Coaching, ihren achtstündigen, hektischen Ar-

beitsalltag mit kleinen Unterbrechungen und Auszeiten zu entlasten. Nach jeder Pflegeverrichtung 

hielt sie inne, atmete tief durch oder ging in einen anderen Raum und schaute aus dem Fenster o-

der erlaubte sich einen kurzen Tagtraum. Diese Technik half ihr, sich wieder zu spüren und auf die 

nächste Pflegehandlung zu fokussieren. Sie gewann wieder Freude an ihrem Beruf.

➢ Rituale

Definition: Bei Ritualen sind bewusst gestaltete Abläufe gemeint, die für die beteiligten Personen 

von tieferer Bedeutung sind. Sie dienen der Rhythmisierung von zeitlichem und sozialem Ablauf. 

Je nach Situation werden entsprechende Schwerpunkte gesetzt. Die Handlungen sind beim Ritual 

bewusst gewählt und können verbal oder nonverbal (z. B. mit einem Symbol) begleitet werden. 
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Der Fluss der bevorstehenden Aktivität wird dabei unterstützt. Geborgenheit, Sicherheit und Verb-

indlichkeit werden gesichert und der Selbstwert wird gestärkt. Die Bewältigung komplexer Situa-

tionen kann durch Rituale vereinfacht werden.

Beispiel: Eine 40-jährige Familienfrau und Lehrerin verrichtete frühmorgens, bevor sie zu Schule 

fuhr, in letzten Minuten viele Haushaltarbeiten. Sie wurde nie „fertig“ und kam gestresst und zu 

spät zur Schule. Im Coaching fand sie heraus, sich nach dem Aufstehen einen Kieselstein im Gar-

ten zu holen, in ihre Hosen zu stecken und tief durchzuatmen. Fünf Minuten bevor sie das Haus 

verlassen musste, setzte sie sich hin, nahm den Kieselstein in ihre Hand und entspannte sich. Nach 

mehreren Wochen kam die Frau jeden Morgen gelassen im Schulzimmer an und freute sich auf 

ihre Schüler. Sie lernte auch ihren Anspruch an einen perfekten Haushalt zu reduzieren.

Anwendungsbereiche:

• Einen Anker schaffen für Stresssituationen im Alltag, z.B. Flugangst, Umgang mit heraus-

fordernden Menschen, Lampenfieber

➢ Selbstfürsorge (Self Care)

Definition: Ausübung von Handlungen, die der Mensch in seinem eigenen Interesse zur Erhal-

tung seines Wohlbefindens, seiner Gesundheit und seines Lebens ausführt oder anstrebt. Dabei 

werden Eigenverantwortung und Kompetenzen betont. 

Beispiel: Eine Klientin spricht über ihre Müdigkeit und Antriebslosigkeit. Die Frau war sehr fleis-

sig und opferte sich stets für die andern auf. Dies war ihr Lebenskonzept, für das sie auch viel An-

erkennung erntete, bis ihre Kräfte zur Neige gingen. Nur schon die Frage, wann sie etwas für sich 

mache, löste bei ihr ein Aha-Erlebnis aus.

Anwendungsbereiche:

• Unerfüllte Wünsche, Bedürfnisse und Sehnsüchte erkennen, ernst nehmen und erfüllen. 

Dies gegebenenfalls ansprechen in Situationen, in denen man sein Möglichstes tut, ohne 

dass es wahrgenommen oder respektiert wird

• Burnout-Problematik

➢ Selbstkontrolle/Selbstgesprächsregulation

Definition: Unter der Selbstgesprächsregulation versteht man die bewusste Einflussnahme auf 

leistungs- oder stimmungsmindernde Gedanken. Diese werden in motivierende, aktivierende Sät-

ze umformuliert und sich immer wieder hörbar oder gedanklich vorgesprochen. Während der 
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Lernphase werden diese Sätze stets wieder auf ihre persönliche Wirkung überprüft und angepasst.

Beispiel: Eine Informatikerin begann ihr selbständiges Mental-Training fest im „Outlook“-Kalen-

der als Termin einzutragen und tat sich so selber etwas Gutes. An diesen Terminen mit sich waren 

ihr vor allem positive Selbstgespräche wichtig, um ihre erbrachte Leistung zu würdigen. Sie setzte 

in der eigenen Bewertung die Messlatte unrealistisch hoch, obwohl sie sonst eine gut sensibilisierte 

Person war. Ein lähmender Gedanke war z. B. „Nichts ist perfekt – immer fehlt etwas“. Diesen 

formulierte sie um in „Die Frucht meiner Leistung ist gut und bestechend“. Mit der Würdigung 

der eigenen Leistung kam auch eine Stresstoleranz zurück.

Anwendungsbereiche: 

• Kommt zum Einsatz bei Problemen mit der Selbstwirksamkeit, bei Zweifeln an der eigenen 

Fähigkeit

• Negative Gedanken über sich selbst, zu einem Projekt etc.

• Sich durch provozierende Mitmenschen nicht aus der positiven Grundhaltung werfen zu 

lassen

• Im Umgang mit sorgenvollen Gedanken über mögliche Krankheiten, über den Tod, eine be-

vorstehende Prüfung

• Umgang mit erfahrenen Ungerechtigkeiten (z.B. Lohnkürzungen aber Erwartung von 

gleichbleibender Leistung)

• Kommt zum Einsatz im Umgang mit Herausforderungen durch Zeit-Deadlines

• „Überschwemmende“ Emotionen (Emotionsinkontinenz), Affekthandlungen

➢ Selbstreflexion

Definition: In diesem Zusammenhang verstehen wir das Nachdenken über sich selbst. Es betrifft 

Verhalten, Gedanken und Gefühle. Das Resultat der Reflexion ist eine Annäherung von Wunsch-

bild und Selbstwahrnehmung sowie von Fremd- und Selbstbild. Es ist eine wesentliche Vorausset-

zung für die Leistungsfähigkeit, die psychische Gesundheit und den angemessenen Umgang mit 

Dritten. Je klarer das Selbstbild ist und je besser es mit den Fremdbildern übereinstimmt, desto 

eindeutiger kann der Unterschied zum Wunschbild wahrgenommen werden. Daraus können per-

sönliche Entwicklungsschritte abgeleitet werden.

Beispiel: Ein Projektleiter lernte, seine Ziele bei mentalen Übungen selbständig SMART (s. Ziel-

formulierung, S. 19) zu formulieren und die Messlatte deutlich nach unten zu korrigieren. Zudem 

begann er, zwischen Problemen zu unterscheiden, die er verändern konnte und bestimmte Situati-
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onen zu akzeptieren. Er lernte, sich besser von der Verantwortung anderer abzugrenzen. Er war 

ein Macher und das bleibt er auch. Zuvor brachte er sich jedoch mit überhöhten Zielen in einen 

Zustand, der sein Ressourcenpotential überforderte. Durch die Differenzierung von veränderbaren 

oder akzeptierbaren Situationen konnte er nun aber eine logische Ausscheidung machen, die sei-

ner Macher-Art entsprach. Nach den ersten Erfolgserlebnissen erlebte er die aufgebrachte Zeit 

auch als gute Investition, weil er Tat-Energie dazugewann.

Anwendungsbereiche:

• Im Umgang mit anspruchsvollen, aggressiven Kunden herausfinden, was in einem vorgeht, 

was genau einen herausfordert und stresst, um in der entsprechenden Situation angemessen 

zu reagieren

• Wenn es immer wieder vorkommt, dass Dinge verlegt werden, sich überlegen, was in einem 

selber vor sich geht, wenn man die Wohnung betritt und den Schlüssel z.B. immer wieder an 

einen anderen Ort legt

• Wärmeempfinden und Schwitzen stresst – warum eigentlich?

• Die dominante Mutter stresst (Beziehungskonflikte)

• Eifersucht (was steckt hinter diesem Gefühl?)

➢ Umbewertung/Umdeutung

Definition: Umbewertung/Umdeutung bezeichnet die Technik, einer Situation, einem Verhalten 

oder auch einem Geschehen einen anderen Sinn oder Wert zu geben. Es geht darum, eine Verände-

rung der meist schwächenden oder negativen Bedeutung in eine konstruktive herbeizuführen. 

Beispielsweise kann dieses Reframing (Neurahmung) mit bereits vorhandenen Ressourcen ver-

knüpft werden.

Beispiel: Eine 40-jährige Mutter aus guten Verhältnissen machte sich grosse Sorgen um ihren ver-

haltensauffälligen Sohn. Sie bewertete sein Verhalten als eigenes Versagen. Durch Umbewertung 

konnte sie differenzieren und lernte, den Blick auf die Stärken des Jungen zu lenken. Darin erkann-

te sie seine Bemühungen, bei Gleichaltrigen gut anzukommen. Sie realisierte, dass sie, um ruhiger 

und klarer mit ihrem Sohn umzugehen, loslassen und ihm auch vertrauen musste. Sie begann an-

dere Bewertungen vorzunehmen.

Anwendungsbereiche: 

• In Zeiten von notwendigem hohen Einsatz für eine Aufgabe, die man freiwillig gewählt hat, 

werden Widerstände unter Ausrichtung auf ein höheres Ziel akzeptiert
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• Flugangst

• Umgang mit Teenagern, ihren Launen, ihrer Frechheit und Ignoranz

• Beziehungskonflikte umwerten in z.B. Unterschiedlichkeit ergänzt sich, eine andere Mei-

nung erweitert den Horizont, es muss nicht jeder die gleiche Meinung haben etc.

• Pendler

• Eigener hoher Anspruch (Perfektionist)

• Angst davor Fehler zu machen

• Mangelnder Selbstwert

• Umgang mit Ungerechtigkeiten, die einem selber widerfahren

➢ Visualisieren

Definition: Zu Visualisieren gibt es eine Vielzahl von Definitionen. Sie decken sich in ihrer Bedeu-

tung und definieren das mentale Training als „planmässig , wiederholtes Sich-Vorstellen einer 

(sportlichen) Handlung ohne deren gleichzeitige Ausführung“(Hermann und Eberspächer 1994, 

S.46).

Es geht beim Visualisieren entweder um das Vorstellen von zukünftigen Ereignissen, oder um das 

Abrufen von vergangenen Erfahrungen. Dabei bezieht es sich nicht nur auf die visuelle, sondern 

auf alle Sinnesebenen (auditorisch, kinästhetisch, taktil und olfaktorisch). Ausserdem unterschei-

det man beim Visualisieren die innere Perspektive (der Mensch sieht sich aus der Ich-Perspektive) 

von der äusseren Perspektive (der Mensch sieht sich aus der Perspektive der 3. Person). Somit 

können Erfolgs- und Stärken-Visualisierungen, Visualisieren von Gefühlen, Stimmungen, Situatio-

nen und Aufgaben usw. horizonterweiternd und stärkend sein.

Beispiel: Ein Student lernte durch ressourcenorientierte Visualisierungen, seine Blockaden im 

Umgang mit herausfordernden Situationen zu überwinden und mit einem Ritual, seine Antriebs-

hemmung mit einem klaren Start zu übertrumpfen. Dadurch lernte er auch seine negativen Ge-

danken zu stoppen.

Genau wie sportliche Aktivitäten visualisiert werden können, können auch andere Prüfungen im 

Leben durch Visualisierungen nahe am real gelebten Leben bereits einmal virtuell gelebt und so-

mit mental trainiert werden. Eigene Fallen und benötigte Strategien können vorweg genommen 

werden. Indem diese Strategien systematisch ritualisiert werden, sind auch die Gedanken auf das 

Gelingen fokussiert. Sitzen Blockaden hartnäckig, hilft es, Visualisierungen mit Ritualen auch ein 

bisschen zu zelebrieren, um ihre Bedeutung zu würdigen.
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Anwendungsbeispiele:

• Situationen, die man nur bis zu einem gewissen Grad beeinflussen kann (z.B. neue Stelle, 

Bewerbungsgespräch, Wetter in den Ferien etc.)

• Angst vor einem Sturz, nachdem man diese Erfahrung bereits (mehrfach) gemacht hat und 

sich eine grosse Verletzung zugezogen hat

• Erledigen einer anspruchsvollen Aufgabe, z.B. Krankenschwester hat Angst davor einen 

Fehler zu machen beim Legen einer Infusion

➢ Zielformulierung

Definition: Ein Ziel definiert einen erstrebenswerten Endzustand, wodurch positive Emotionen 

geweckt oder verstärkt werden. Diese positiven Emotionen motivieren zur Aufnahme der Tätig-

keit. Ziele sollten SMART sein: S wie spezifisch, d.h. eindeutig definiert; M wie messbar; A wie 

ausführbar, d.h. von den Empfängern akzeptiert (auch: angemessen, attraktiv, anspruchsvoll); 

R wie realistisch, d.h. Ziele müssen möglich sein; T wie terminierbar, d.h. sie haben eine klare Ter-

minvorgabe, bis wann das Ziel erreicht sein muss.

Beispiel: Ein Klient lernte in der Therapie bei Markus zu Jonglieren und nutzte dazu die obere 

Hälfte des Blickfeldes. Während er diese Übung täglich ausführte, betrachtete er einen persönli-

chen Zielsatz, den er vor sich an die Wand geschrieben hatte. 

Bei diesem Klient mit Antriebsproblemen ging es vor allem um Motivationsschwierigkeiten. Durch 

die Verinnerlichung der eigenen Ziele über die Bewegung blieben die Ziele im Alltag viel präsen-

ter und er konnte sie abrufen. Durch diese Übung wurde er aktiviert und kam schneller vorwärts.

Anwendungsbereiche:

• Sorge um Kinder: Was sollten meine Kinder genau erreichen? Minimalziel, Realziel und Op-

timalziel erstellen

• Unzufriedenheit an der Arbeitsstelle: Welches Ziel habe ich für die nächste Zeit, für fünf Jah-

re etc.?

• Es müssen viele Aufgaben erledigt werden. Welche Aufgaben haben Priorität? Arbeitsorga-

nisation
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Konklusion
Die vorliegende Aufstellung von ausgewählten Interventionstechniken der Stressbewältigung 

kann vielfältig verwendet werden. Die Arbeit gibt einen Überblick der möglichen Interventions-

techniken in der Stressbewältigung ohne abschliessend zu sein und kann vom Mentaltrainer, von 

der Mentaltrainerin in unterschiedlichen Formen als Blueprint zum Einsatz kommen.

Ob ein Ereignis als Stress empfunden wird, hängt stark davon ab, welche Bedeutung die Person 

dem Ereignis zumisst und wie die Person dieses Ereignis empfindet. Die Valenz und die Bedeu-

tung einer Situation spielt eine entscheidende Rolle im Stressempfinden. Wird eine vorliegende 

Situation als stressbezogen empfunden, kann das Verhalten angepasst, werden um eine Lösung 

des Problems zu erzielen.

Alleine die Tatsache, dass eine Person sich mit der aktuellen Stress-Situation befasst, wenn sie um 

Hilfe nachsucht, bewirkt vermutlich bereits mental eine erste Veränderung im Sinne der Selbst-

wirksamkeit. Schlussendlich trifft die betroffene Person vorher selber den Entscheid mental an sich 

zu arbeiten. Da sie sich folgerichtig bewusst ist, dass sie Belastungen konstruktiver bewältigen will 

als bisher, könnte der wesentliche Schritt sein, die Selbstorganisation eigener Bewältigungsstrate-

gien zu aktivieren. Das kann Auswirkungen haben im Bereich Veränderungsmotivation, Wille, 

subjektive Umbewertung, Selbstfürsorge.

Gleiches gilt ja bei Sportlern ebenso, entscheidend für die Wirksamkeit von Mentaltraining ist zu-

erst die Akzeptanz, dass ein Teil der Leistungsbeeinflussung im Kopf geschieht. Auch verwandte 

Methoden wie Yoga, Pilates und diverse Coaching-Formen aktivieren die Selbstreflektion und 

Selbstwirksamkeit. Viele Menschen haben sicher auch eigene Techniken, möglicherweise benöti-

gen andere einfach den Anstoss durch ein Angebot, um die Bewältigung aktiv und konstruktiv 

anzugehen.

Als Mentaltrainer stellen wir lediglich die notwendige Infrastruktur, Systematik und Auswahl an 

Interventionstechniken zur Verfügung. Die betroffene Person entscheidet im Vorfeld selber die 

empfundene Stresssituation mit der gewählten Strategie des mentalen Trainings umzuwandeln. 

Durch das gemeinsame Üben der Interventionstechniken lernt der Betroffene die Handlung selbst-

ständig auszuführen und nimmt aktiv Einfluss  -  „Ich tue etwas dazu“ – um eine Neubewertung 

der vorliegenden Situation zu erreichen.
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Folgerichtig ist Mentaltraining einfach ein wirksames Dienstleistungsangebot im Sinne der Res-

sourcenaktivierung unter anderen. Nicht mehr und nicht weniger, nicht besser und nicht weniger 

gut. Mentaltraining geht jedoch gerade deshalb besonders behutsam und zurückhaltend mit eige-

nen Angeboten um, weil wir uns bewusst sind, dass Selbstwirksamkeit das beste Rezept ist, He-

rausforderungen subjektiv so zu bewerten, dass sie positiv und konstruktiv bewältigt werden 

können.

Aus der Auswahl der vorgestellten Interventionstechniken können ein oder mehrere miteinander 

kombiniert werden. Wichtig ist mit dem Betroffenen gemeinsam herauszufinden, was für ihn am 

besten funktioniert und was er in seinem Alltag umsetzen kann. Die ersten Veränderungen auf-

grund der regelmässigen Anwendung der Techniken können nicht sich nicht nur auf die vorlie-

gende Stresssituation sondern auch positiv auf andere Belastungen im Alltag auswirken. Schluss-

endlich ist es das Ziel die Lebensqualität des Menschen zu verbessern. Hier wiederum ist es ent-

scheidend wie definiert der einzelne Klient dies. Will er einfacher eine noch höhere Leistung er-

bringen, oder will er das aktuelle Leistung gelassener halten, oder will sie effizienter oder kräfte-

sparender mit gestellten Anforderungen umgehen, oder will sie die Leistung zugunsten von Le-

bensqualität reduzieren. Auch hier orientiert sich Mentaltraining an den Zielen der betroffenen 

Person.
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Anhang
Fragebogen 1
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Ich brauche Ihre H
ilfe …

Im
 Rahm

en m
einer A

usbildung zum
 M

entaltrainer am
 IA

P schreibe ich eine A
rbeit zum

 Them
a 

„Stressm
anagem

ent m
it m

entalen Techniken“. D
azu sam

m
le ich Stresserfahrungen, die jeder von uns in 

seinem
 A

lltag erlebt. 

N
un m

öchte ich Sie bitten, sich zu überlegen, ob Sie eine stressvolle Situation aus Ihrem
 A

lltag in zw
ei bis 

drei Sätzen beschreiben können und – w
enn vorhanden – ob Sie eine Strategie anw

enden, um
 den 

Stresspegel zu regulieren. Ü
berlegen Sie nicht zu lange. 

D
iese Inform

ationen w
erden selbstverständlich vertraulich behandelt und nur anonym

isiert verw
endet.
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Fragebogen 2

Alter : Geschlecht:

Beruf:

Stressregulation in Deinem Alltag!

In welchen Situationen im Alltag erlebst Du wiederholt kurzzeitiger            Stress  ? 
(Einige Minuten bis eine Stunde)

Welches sind dabei Deine körperlichen Empfindungen, Deine Gefühle, Deine Gedanken ?  
(z.B. Herzklopfen, Angst, rasende Gedanken, “ich schaffe es nicht“ usw.)

Körper:

Gefühle:

Gedanken:

Wie sind dabei Dein Verhalten und Deine Handlungen   ? 
(z.B. kopflos, eher hastig, verlangsamt usw.)

Was unternimmst Du, um den Stress zu reduzieren oder um Situationen stressfreier zu 
gestalten?  ( z.B. durchatmen, entspannen, Unterstützung holen usw.)

Was möchtest Du sonst noch mitteilen?

Vielen Dank  für Dein Engagement!

Entspannte Grüsse, Ursula Kern
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Tabellarische Darstellung der Interventionen

Interventionen des Mentaltrainings und Beispiele zur Stressbewältigung im AlltagInterventionen des Mentaltrainings und Beispiele zur Stressbewältigung im Alltag

Aufmerk-
samkeits-
regulation

Entspannung

Konzen-
trations-
übungen

Körpertech-
niken 
(Bewegung, 
Sport,
Atmung)

Natürliche 
Techniken

• kommt zum Einsatz, wenn bestimmte Aufgaben zu einem festgelegten Zeitpunkt ereldigt werden 
müssen; hierbei empfiehlt es sich, den Fokus eng zu stellen

• Umstrukturierung im Geschäft löst ein Stressgeühl aus; hierbei empfiehlt es sich, den Fokus weit 
zu stellen, um sich nicht nur mit der Problemsituation auseinandersetzen zu müssen

• Im Autoverkehr fährt jemand zu nahe auf – weiter auf den Verkehr konzentrieren
• ein Gedanke nimmt einen so gefangen, dass man sich auf nichts anderes mehr konzentrieren 

kann, z.B. bekomme ich noch die gewünschte Flugreise?, oder wenn eine Funktion an einem e-
lektronischen Gerät nicht so funktioniert wie erwartet oder warum hat mich diese Person nicht 
freundlicher begrüsst? …

• z. B. ein junger Mann hatte das Gefühl, sich selber sozial auszugrenzen. Bereits nach 2 Wochen 
nahm er seine Arbeit wieder auf und ging auf die Leute zu. Er merkte beim Mental-Training, dass 
es seine fokussierte Aufmerksamkeit brauchte.

• kommt zum Einsatz bei Schlafstörungen
• Umgang mit ungewisser Zukunft oder im Umgang mit Lebenssituationen, die einen offenen Aus-

gang haben (z.B. Entwicklung der Kinder)
• man verlegt immer wieder Dinge und muss sie suchen –könnte es sein, dass man nicht abschalten 

kann?
• häufiges Schwitzen
• Migräne ausgelöst durch stressvolle Ereignisse
• Herzklopfen, Schwindel, rasender Puls (neurovegetatitve Klinik)
• Pendeln mit Zug oder Auto
• zwanghafte Gedanken
• z. B. der gestresste Chef in verantwortungsvoller Position, der in der Bewegung erkennt, wie er 

besser delegieren und sein Kontrollbedürfnis zeitlich eingrenzen kann und dabei lernt gelassener 
zu werden, „düre z’schnuufe“ und sich Zeit zu nehmen für sich.

• kommt zum Einsatz bei Schlafstörungen
• Umgang mit ungewisser Zukunft
• Arbeitsfülle
• manische und/oder depressive Verstimmungen
• Angstzustände
• Atemtechniken z.B. zur Beruhigung im Umgang mit spontaner Anpassung an ein unvorhergesehe-

nes Ereignis, bei Flugangst
• unbestimmte Nervosität und Spannung – Energieausgleich herstellen
• angespannte Gruppendynamik (gemeinsam eine Übung machen)
• z. B. die Geschäftsleiterin, die lernte mit regelmässiger Bewegung einen Ausgleich zu bekommen 

und dabei Ordnung in ihren Pflichten zu schaffen. Sie konnte sich bei (nicht-leistungsorientierter) 
sportlicher Aktivität gut entspannen und herunterfahren.

Techniken, die durch den Klienten bereits selber angewendet werden:
Ablenkung mit Musik, Joggen, abwarten, sich gut zureden, ein Schritt nach dem anderen, beten, 
Gespräch mit Freunden suchen, Plan erstellen, Tagträume, pflegen von sozialen Beziehungen, Hu-
mor, Nahrung zu sich nehmen, Rückzug in Höhle, Entschleunigung, bewusst geniessen, eine Situati-
on zulassen, sie aushalten, Stille, sich eine Freude machen, Dankbarkeit gegenüber dem Leben, De-
mut 
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Interventionen des Mentaltrainings und Beispiele zur Stressbewältigung im AlltagInterventionen des Mentaltrainings und Beispiele zur Stressbewältigung im Alltag

Plan 
erstellen

Rituale

Selbstfür-
sorge 
(Self Care)

Selbst-
kontrolle/
Selbst-
gesprächs-
regulation

Selbst-
reflexion

• empfiehlt sich, wenn Schwierigkeiten wahrgenommen werden im Umgang mit unvorhergesehe-
nen Ereignissen, wenn ein Tagesablauf aufgrund begrenzter energetischer Ressourcen eingehalten 
werden muss

• Situationsbeschreibung erstellen um im Umgang mit schwierigen Kunden, Klienten, Patienten etc. 
für zu erwartende Situationen gewappnet zu sein

• Work/Life-Balance (das richtige Mass an Arbeit in Beruf, Familie und Gesellschaft finden)
• Übersicht verlieren durch Verlust des Fokus‘, Strategie erstellen
• z. B. ein 16-jähriger Jugendlicher konnte einen Plan erarbeiten, wie er sich für unangenehme 

Pflichten selber belohnen, sowie sich bei verbotenen Versuchungen ablenken konnte, und wie er 
vorgehen musste, um sich dabei auch zu kontrollieren.

• Anker schaffen für Stresssituationen im Alltag, z.B. Flugangst, Umgang mit herausfordernden Men-
schen, Lampenfieber

• seine eigenen Wünsche, Bedürfnisse und Sehnsüchte erkennen, ernst nehmen und erfüllen. Dies 
gegebenenfalls ansprechen in Situationen, in denen man sein Möglichstes tut, ohne dass es wahr-
genommen oder respektiert wird

• z. B. die Frau, die lernen will, endlich mal etwas für sich zu tun und mit der Beratung beginnt, 
etwas einfach für sich zu tun.

• kommt zum Einsatz bei Problemen mit der Selbstwirksamkeit, bei Zweifeln an der eigenen Fähig-
keit

• neagtive Gedanken über sich selbst, zu einem Projekt etc
• sich durch provozierende Mitmenschen nicht aus der positiven Grundhaltung werfen zu lassen
• im Umgang mit sorgevollen Gedanken über mögliche Krankheiten, über den Tod, eine bevorste-

hende Prüfung
• Umgang mit erfahrenen Ungerechtigkeiten (z.B. Lohnkürzungen aber Erwartuung von gleichblei-

bender Leistung)
• kommt zum Einsatz im Umgang mit Herausforderungen durch Zeit-Deadlines
• „überschwemmende“ Emotionen (Emotionsinkontinenz), Affekthandlungen
• z. B. die Informatikerin begann ihr selbständiges Mental-Training fest im Outlook als Termin einzu-

tragen und so sich selber gutes tat. An diesen Terminen mit sich waren ihr vor allem positive 
Selbstgespräche wichtig, um ihre eigene Leistung auch zu würdigen.

• im Umgang mit anspruchsvollen, aggressiven Kunden herausfinden, was in einem vorgeht, was 
genau einen herausfordert und stresst, um seine eigene Reaktion der entsprechenden Situation 
angemessen sein zu lassen

• wenn es immer wieder vorkommt, dass Dinge verlegt werden, sich überlegen, was in einem sel-
ber vor sich geht, wenn man die Wohnung betritt und den Schlüssel z.B. immer wieder an einen 
anderen Ort legt

• Wärmeempfinden und Schwitzen stresst – warum eigentlich?
• die dominante Mutter stresst (Beziehungskonflikte)
• Eifersucht (was steckt hinter diesem Gefühl?)
• z. B. der Projektleiter lernte, seine Ziele bei mentalen Übungen selbständig etwas kleiner zu ma-

chen und die Messlatte deutlich herunter zu schrauben. Zudem begann er zu unterscheiden zwi-
schen Problemen, die er verändern konnte und Situationen, die es zu akzeptieren galt. Zudem 
grenzte er sich besser von der Verantwortung von andern ab.
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Interventionen des Mentaltrainings und Beispiele zur Stressbewältigung im AlltagInterventionen des Mentaltrainings und Beispiele zur Stressbewältigung im Alltag

Umbewer-
tung

Visualisieren

Zielformulie-
rung

• in Zeiten von notwendigem hohen Einsatz für eine Aufgabe, die man freiwillig gewählt hat, wer-
den Widerstände unter Ausrichtung auf ein höheres Ziel akzeptiert

• Flugangst
• Umgang mit Teenagern, ihren Launen, ihrer Frechheit und Ignoranz
• Beziehungskonflikte umwerten in z.B. Unterschiedlichkeit ergänzt sich, eine andere Meinung er-

weitert den Horizont, es muss nicht jeder die gleiche Meinung haben etc.
• Pendler
• eigener hoher Anspruch (Perfektionist)
• Angst davor Fehler zu machen
• mangelnder Selbstwert
• Umgang mit Ungerechtigkeiten, die einem selber widerfahren
• z. B. die 40-jährige Mutter aus guten Verhältnissen, die erkannte, dass Sie um ruhiger und klarer 

mit ihrem verhaltensaufälligen Sohn umzugehen, loslassen und ihm auch vertrauen musste. Sie 
begann andere Bewertungen vorzunehmen.

• Situationen, die man nur bis zu einem gewissen Grad beeinflussen kann (z.B. Wetter in den Feri-
en, neue Stelle, Bewerbungsgespräch etc.)

• Angst vor einem Sturz, nachdem man zuvor gestürzt ist und sich eine grosse Verletzung zugezo-
gen hat

• Erldigen einer anspruchsvollen Aufgabe, z.B. Krankenschwester hat Angst davor einen Fehler zu 
machen beim Legen einer Infusion

• z. B. der Student der lernte durch ressourcenorientierte Visualisierungen seine Blockaden zu über-
winden und mit einem Ritual, seine Antriebshemmung mit einem klaren Start übertrumpfen. Da-
durch lernte er auch seine negativen Gedanken zu stoppen.

• Sorge um Kinder: was möchte ich genau das meine Kinder erreichen sollen? Minimalziel, Realziel 
und Optimalziel erstellen.

• Unzufriedenheit an der Arbeitsstelle: welches Ziel habe ich für die nächste Zeit, für fünf Jahre etc.?
• es müssen viele Aufgaben erledigt werden. Welche Aufgaben haben Priorität? Arbeitsorganisation
• z. B. ein Klient lernte bei mir Jonglieren und nutzte dazu die obere Hälfte des Blickfeldes. Zu dieser 

Übung machte er täglich bei sich zu Hause auf einem Plakat einen Zielsatz vor sich an die Wand 
(NLP-Blitzstrahl-Technik).
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