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Stress, das sind die Handschellen, die man ums Herz trägt. 
 

Helmut Gustav Friedrich Qualtinger, 
österreichischer Schauspieler  

(1928 – 1986) 
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Anti-Stress 

Den Stress erkennen und greifen 
Menschen sind empfindlich Fleisch und Blut. 
William Shakespeare, engl. Schriftsteller  

(1564 - 1616) 

So reagiert der Körper bei Stress 
Jeder mag 
bei Stress 
anders rea-
gieren. Wie 
reagiert der 
Körper bei 
Stress?  

Wohlgemerkt 
ist es dabei 
egal, ob es 
sich um posi-
tiven oder 
negativen 
Stress han-
delt.  

Der Körper 
verhält sich 
in allen Fäl-
len vergleich-
bar überein-
stimmend. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Adrenalin wird verstärkt ausgeschüttet.  

 Das Herz schlägt schneller. 

 Der Blutdruck steigt. Das Gesicht zeigt rote Flecken oder färbt sich 
komplett rot. 

 Der Blutkreislauf wird beschleunigt. 

 Die Blutgefäße verändern sich.  

 Blut wird aus der Haut abgezogen, die Person wird blass. 

 Blut gelangt schneller ins Gehirn, um schneller denken zu können. 

 Die Grundspannung in den Muskeln wird erhöht, deshalb entsteht 
möglicherweise Zittern. 

 Die Atemfrequenz steigt. Hyperventilation ist möglich. 

 Der Darm und die Harnblase steigern im Vorfeld den Drang zur Ent-
leerung, in tatsächlicher Stress-Situation nicht mehr. 

 Die Verdauung wird gehemmt. 

 Die Speichelproduktion wird reduziert, wodurch der Mund trocken 
wird. 

 Schweiß (Angstschweiß) wird produziert, zur besseren Abkühlung 
(früher während der Flucht). 

 Das Schmerzempfinden wird herabgesetzt, damit im Falle einer Ver-
letzung kein Aufmerksamkeits-Ausfall eintritt. 

 Sex-Schwäche tritt ein. 
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Stress-Test  
Weiter oben wurde beschrieben, wo und weshalb Stress entsteht. Nun haben Sie die 
Möglichkeit einmal zu checken, wie anfällig Sie überhaupt für Stress sind. In der fol-
genden Auflistung finden Sie mehrere Aussagen. 

Setzen Sie sich möglichst entspannt in eine ruhige Ecke und lesen Sie die Aussagen 
aufmerksam durch.  

Kreuzen Sie an, was für Ihr übliches Verhalten zutrifft. Und – seien Sie ehrlich! Es geht 
schließlich um das Wertvollste, was Sie haben – nämlich um Sie selbst.  

Viele Kreuze bedeuten eine hohe Stress-Anfälligkeit. Höchste Zeit, Stress abzubauen.  

 

 

 

 Ich bin sehr ehrgeizig. 

 Ich will alles richtig machen. 

 Ich gönne mir wenig Ruhepausen. 

 Ich trinke viel Kaffee, um mich fit zu halten. 

 Ich grüble lange über Fehler nach. 
 Ich suche den Schuldigen, wenn etwas schlecht lief. 

 Ich trinke relativ viel Alkohol. 

 Ich nehme Aufputschmittel. 

 Ich rauche viel zur Beruhigung. 

 Ich reagiere häufig aggressiv im Straßenverkehr. 

 Ich fahre leicht aus der Haut. 

 Ich leide unter Schlafstörungen. 

 Ich bemitleide mich bei Misserfolgen. 
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Lösungswege suchen und finden 
Die meisten Probleme entstehen bei ihrer Lösung. 

Leonardo da Vinci, it. Visionär und Künstler 
(1452 - 1519) 

Aus Fallen werden Lösungswege  
Mit seiner Aussage mag das Genie Leonardo recht haben. In seinem bemerkenswerten, 
aufregenden und abwechslungsreichen Leben, das ihm unzählige verschiedene Aufga-
ben stellte, musste er sicher unglaublich viele Lösungswege suchen und finden. Mit 
jedem Schritt ergaben sich neue Herausforderungen, die wiederum neuer Überlegun-
gen zum Vorgehen bedurften. 

Immerhin ist Leonardo dank seiner mittlerweile fast unbezahlbaren Malereien bekannt, 
wie auch als Architekt und Baummeister. Er fand immer wieder neue Wege, seinen 
Visionen nachzukommen. Bestimmt hatte Leonardo mehr als einmal Stress bei seinen 
beruflichen und künstlerischen Tätigkeiten. 

Wundersamer Weise ist er nicht verzweifelt. 

Da sich der Durchschnittsmensch nicht als Genie bezeichnen sollte, hat er möglicher-
weise mehr Aufwand zu betreiben, allerlei Probleme und Problemchen zu bewältigen.  

Gut, dann soll es so sein. Die Fallen und Fettnäpfchen, die das Leben stellt, sind er-
kannt.  

Sobald der Grund eines Problems erkannt ist, kann eine Lösung gefunden werden. Zwi-
schen Aufgabe und Ziel liegt der Weg, der Lösungsweg.  

Mentale Lösungswege 

Hier folgt eine Auflistung einiger möglicher Lösungswege, Stress möglichst gering zu 
halten oder gar nicht erst aufkommen zu lassen. 

1. Die Individualitäts-Lösung  
„Mir hilft Lampenfieber, um mich zu konzentrieren.“ 

Sie sind ein Individuum und somit einmalig. 

Selbstverständlich verhalten Sie sich gesellschaftskonform. Sie wollen ja keineswegs 
Regeln oder Gesetze verletzen. 

Trotz allem ist nicht immer alles korrekt, was alle anderen tun. 

Bevor Sie in der Masse mitschwimmen, überprüfen Sie, ob der Weg der Masse für Sie
in Ordnung ist. 

Folgen Sie Ihren eigenen Entscheidungen und entwickeln Ihr Profil. 

Suchen Sie den individuellen Weg. 
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2. Die Graustufen-Lösung  

„Es gibt dies, das und jenes“ 

Halten Sie nach Alternativen und ‚Grautönen‘ Ausschau, so wie weiter oben bei der 
Schwarz/Weiß-Falle die Empfehlung war. Die Welt besteht aus mehr Grautönen als nur 
aus den beiden Alternativen Schwarz oder Weiß.  

Das ist genau das, was das Leben ausmacht und Abwechslung ins Leben bringt. Gerade 
die vielen Grautöne sorgen dafür, dass es so viele wunderbare und unterschiedliche 
Möglichkeiten gibt. 

3. Die Aufwertungs-Lösung  

„Das war toll.“  

Wertschätzen Sie das, was Sie geleistet haben. Mehr oder weniger alles, was Sie leis-
ten, kann als positiv bewertet werden.  

Damit vermeiden Sie eine Abwertung der eigenen Leistungen und Sie betrachten Ihre 
Ergebnisse positiv. 

Das baut auf, motiviert und erzielt zukünftige Erfolge.  

Etwas übertrieben ausgedrückt: Seien Sie stolz auf Geleistetes. 

4. Die Gewinner-Lösung  
„Ich bin eine Hausfrau!“ 

Vermeiden Sie das Wort ‚nur‘. Dieses ‚nur‘ wertet Ihre Aussage deutlich ab.  

Sagen Sie „Ich bin eine Hausfrau.“ Diese Aussage hört sich bei weitem nicht als Ver-
lierer-Aussage an.  

Wenn Sie Ihre Aussage positiv betonen, wird sie gegebenenfalls sogar zur Gewinner-
Aussage. „Ich bin eine Hausfrau!“  

Überlegen Sie, was die Hausfrau alles tut: Einkaufen, kochen, servieren, abwaschen, 
staubsaugen, Fenster putzen, dekorieren usw. usw.  

Damit bekommt die Tätigkeit einer Hausfrau ein ganz anderes Gewicht. 

Werden Sie sich der Vielfältigkeit Ihrer Leistungen bewusst. 

Seien Sie stolz darauf, wer oder was Sie sind. Fühlen Sie sich als Gewinner, dann sind 
Sie auch ein solcher. 
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5. Die Weitsicht-Lösung  

„Die meisten Fluggäste landen glücklich.“  

Drehen Sie die Betrachtungsweise um. Wie viele Flugzeuge haben wohlbehalten ihr
Ziel erreicht? Das sind jedenfalls deutlich mehr als jene, die es nicht schafften.  

Durch das andauernde Hören oder Sehen schlechter Nachrichten, muss der Mensch ja
zwangsläufig in eine traurige, depressive Stimmung geraten.  

Das ist nicht gut. Genießen Sie das Schöne im Leben.  

6. Die Darf-Lösung  
„Ich darf morgen einen Vortrag halten.“  

Betrachten Sie es anders. Überspitzen Sie es etwas!  

„Ich darf mein Zimmer aufräumen (immerhin habe ich ein eigenes Zimmer, andere
haben keines).“  

„Ich darf eine Rede halten (ist doch schön, dass jemand meinen Worten lauschen will).“

„Ich darf den Steuerbescheid bearbeiten (der zeigt ja schließlich, dass ich Einnahmen
zu verzeichnen habe).“ 

Nur durch das Austauschen eines Wortes – ‚müssen‘ gegen ‚dürfen‘ – entsteht eine 
ganz andere Betrachtungsweise. 

7. Die Ich-bin-gespannt-Lösung  

„Ich freue mich auf Neues.“ 

Jedes Leben verläuft anders. Immer wieder wartet das Leben mit neuen Überraschun-
gen auf. 

Das erzeugt Spannung und Abwechslung. Und das wiederum kann – positiven – Stress 
aufbauen. 

Die natürliche, menschliche Neugierde wird befriedigt – der Mensch wird motiviert. 

Seien Sie gespannt, was Ihnen das Leben bringt. 

8. Die Ego-Lösung  
„Ich bin überzeugt.“ 

Das Ego, das Ich, ist entscheidend. 

Weshalb? Nun, weil Sie in Ihrem Leben die wichtigste Person sind. 

Es ist selbstverständlich schön, wenn es anderen auch gut geht. So sollte es im sozialen
Umfeld sein. 

Geht es jedem gut, dann geht es Ihnen auch gut – wunderbar. Geht es nur den anderen
gut und Ihnen schlecht – dann ist es nicht schön. 
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So sollten Sie nicht unterschätzen, dass es auf jeden Fall Ihnen gut geht. Ihre Stim-
mung wird andere motivieren oder beeinflussen. Somit helfen Sie indirekt Ihrem oben 
beschriebenen sozialen Umfeld. 

Stehen Sie zu sich und Ihren Entscheidungen. 

Es ist klar, dass mit solch einer Denkweise nicht der Ellbogen-Egoismus gemeint ist, 
sondern eher die natürliche, authentische Autorität, die jeder Einzelne ausstrahlt. Und 
ebenso klar ist, dass mit dieser Denkweise auch nicht bewusst Nachbarn verärgert oder 
gar geschädigt werden.  

In einem zwischenmenschlichen Zusammenleben ist Rücksichtnahme aufeinander er-
forderlich. Aber nicht zu Lasten Einzelner, die sich dann verstecken müssen. 

Lassen Sie uns von natürlicher Autorität und gesundem Egoismus sprechen. 

 

Was sagen Sie zu den Lösungsvorschlägen? Lässt sich damit arbeiten? 

Machen Sie sich Gedanken, welcher oder welche der Lösungsvorschläge für Sie am 
leichtesten umsetzbar sind.  

Nicht vergessen: Vieles ist ja ‚nur‘ eine mentale Sache. 

Wenn Sie es schaffen, sich mental zu beeinflussen, können Sie viele Probleme – besser 
Herausforderung – leichter bewältigen.  

Sie wissen ja: „Das Glas ist nicht halb leer, sondern halb voll.“  

Packen Sie es an! Sie können noch viel (mehr) erreichen. 
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Eigen-Manipulation zum Stress-Abbau 
Hier einige Tipps, wie Sie Ihre Lebenseinstellung optimieren können. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ich vermeide 
Hektik 

Ich atme zu-
erst tief 

durch bevor 
ich kritisiere 

Ich spreche 
in ruhigem 

Ton 

Ich bewege 
mich ange-

messen 

Ich denke 
gerne an 

frohe Ereig-
nisse 

Ich freue 
mich auf die 

Zukunft 

Ich achte auf 
meine Ge-
sundheit 

Ich schlafe 
ausreichend 

Ich führe mit 
mir positive 

Selbstgesprä-
che 

Ich lerne aus 
begangenen 

Fehlern 

Ich verbreite 
eine ange-

nehme Atmo-
sphäre 

Ich gehe vol-
ler Zuversicht 
in Konfliktsi-

tuationen 

Ich werde ge-
winnen! 

Ich bereite 
mich immer 
sorgfältig vor 

Ich kläre 
Missverständ-
nisse direkt 

Ich lasse 
keine innerli-
chen Aggres-
sionen in mir 

aufstauen 

Ich stelle 
stresserzeu-
genden Lärm 
ab (Telefon 
leiser usw.) 

Ich spüre, 
wie der 

Stress nach-
lässt 
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Tricks zum Abbau von Nervosität 
Nun haben Sie gelesen, wie Sie Stress abbauen können.  

Jetzt folgt eine Auflistung einiger praktischer Übungen, Nervosität in den Griff zu be-
kommen.  

1. Entspannungstechnik einsetzen  
Entspannungstechniken einsetzen.  

Zum Beispiel Autogenes Training, Meditation, Progressive Muskelentspannung, Tai Chi, 
Atemtechniken, Körpertherapiemethoden, Yoga usw. 

2. Fantasiereise unternehmen  
Eine Fantasiereise (auch Traumreise) unternehmen. Sich eine fiktive Geschichte erzäh-
len lassen oder hören.  

Dabei entspannen und sich den Ablauf der Geschichte vorstellen. Am besten liegend, 
bei geschlossenen Augen, gegebenenfalls mit beruhigender Hintergrundmusik. 

3. Stress thematisieren  
Den Stress thematisieren.  

Im Erfahrungsaustausch mit Kollegen, durch Gespräche mit dem Partner oder mit 
Freunden. 

4. Mental vorbereiten  
Sich mental auf mögliche schwierige Situationen im Leben vorbereiten. Spielen Sie 
gedanklich Verhaltensalternativen durch.  

Je mehr Situationen Sie mental durchdacht haben, desto wahrscheinlicher wird später 
eine dieser Situationen eintreten. Sie sind dann bestens vorbereitet und können gut 
reagieren. 

5. Innere Distanz schaffen  
Sich eine innere Distanz zum Arbeitsgeschehen schaffen. Machen Sie sich klar, dass 
nicht Sie allein für alles die Verantwortung tragen.  

Und vor allem: Nicht alles persönlich nehmen. Trennen Sie zwischen Kritik an Ihrem 
Verhalten und Kritik an Ihrer Person. 

6. Probleme zerlegen  

Aufgaben und Herausforderungen in Einzel-‚Probleme‘ zerlegen, die dann leichter ge-
löst werden können.  

So stellt sich leichter und schneller ein Erfolg ein. 
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7. Herausforderungen suchen  
Schwierigkeiten und Belastungen als Herausforderungen betrachten, anstatt alles ne-
gativ zu sehen.  

Streichen Sie das Wort Probleme und ersetzen Sie es durch Herausforderungen. 

8. Von außen betrachten  
In der jeweiligen Stresssituation Distanz schaffen.  

Überlegen Sie sich zum Beispiel: „Was würde ich in dieser Situation einem guten
Freund raten?“ Oder: „Was würde ein fremder, neutraler Beobachter in dieser Situation
sagen?“  

Treten Sie neben sich und betrachten Sie die Situation und Ihr Verhaltensmuster von
‚außen’. Sie vermeiden damit ein Scheuklappen-Denken. 

9. Stressfreie Zone  
Sich zu Hause eine ‚stressfreie’ Zone einrichten.  

Es genügt schon ein Sessel, auf dem Sie abschalten können. 

10. Auszeiten schaffen  
Auszeiten und Ruhephasen schaffen.  

Ziehen Sie sich in ein Zimmer zurück und bitten Sie Ihr soziales Umfeld, Sie dort nicht
zu stören. 

11. Zeitmanagement nutzen 

Bewusstes Zeitmanagement einsetzen. Nehmen Sie nicht zu viele Arbeiten an. Erstel-
len Sie sich eine Prioritätenliste und klären Sie: „Was ist wirklich wichtig, was kann ich
delegieren oder vernachlässigen?“ 

12. Abschalten können  
Sich bewusst möglichst immer die Zeit nehmen, um nach erledigter Arbeit abzuschal-
ten.  

Sie können auf Dauer nur dann gute Leistung erbringen, wenn Sie sich die Zeit zur
Entspannung einräumen. 
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13. Tagesablauf sprengen  
Den üblichen Tagesablauf sprengen. Setzen Sie öfter etwas ‚außer der Reihe’ um.  

Damit klinken Sie sich eine gewisse Zeit aus dem Alltagsablauf. Das bringt Abwechs-
lung im Leben und macht das Leben lebenswerter. Abwechslung bereichert das Leben. 
Raus aus dem Alltagstrott. 

14. Besonders gönnen  
Gönnen Sie sich ganz bewusst schöne Dinge.  

Ein leckeres Essen, die Lieblings-Musik anhören, in einem Buch schmökern. Und all 
das, ohne ein schlechtes Gewissen zu haben. Denken Sie an den Spruch ‚Carpe diem’. 

Hierzu gehört auch und ganz deutlich, die Schönheiten des Lebens zu genießen – be-
wusst und ohne schlechtes Gewissen, wohlgemerkt. 

15. Körperlicher Ausgleich  
Körperlichen Ausgleich suchen.  

Zum Beispiel Joggen, Radfahren, Wandern usw. 

16. Gesunde Lebensführung  
Eine gesunde Lebensführung führen.  

Zum Beispiel bewusste Ernährung, wenig(er) Alkohol, ausreichend Schlaf. 

 

Das sind eine Menge Tricks, um Stress und Nervosität zu reduzieren. Es hört sich vieles 
so leicht an.  

Es muss nur gemacht werden. Wann fangen Sie mit der Umsetzung an?  

Suchen Sie sich anfangs etwas aus, was Sie relativ leicht üben können. Ruhen Sie sich 
aber nicht zwangsläufig auf einem Erfolg aus, der diese eine Übung auslöste.  

Es steht Ihnen frei, so viele der Übungen umzusetzen, wie Sie es ‚wagen‘. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




