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Vorwort

Bücher über Stress existieren wie Sand am Meer.

Sie sind dick, sie sind sicher sehr informativ.

Aber?

Aber der heutige Leser wünscht sich immer häufiger 

einen Kurzüberblick über ein ihn interessierendes 

Thema, in dem ganz klar aufgezeigt wird, was „Sache“ 

ist, was er zu tun und zu berücksichtigen hat, um mit 

den aufgezeigten Maßnahmen Erfolg zu haben.

Der Kurzüberblick zeigt klar in 12 Regeln auf, wie 

man seinen Stress zumindest mildern kann.

Da Stress häufig den Blutdruck hochtreibt, Kalium 

und Magnesiumspiegel vermindert, die Immunlage 

schwächt und zu Schlafstörungen führt,

sind entsprechende Tabellen aufgeführt, die helfen 

diese Auffälligkeiten zu vermindern.

Wir wünschen Ihnen viel Erfolg!

Die Ausführungen sind nur für gesunde Personen gedacht. Im Zweifel befragen Sie Ihren Arzt.

http://www.wissiomed.de
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Was kann ich selbst tun, um Stress abzubauen?

Nicht abschalten → umschalten!

Vorüberlegungen:

Der gute Stress:

Wenn ich schnell wandere, antwortet mein Körper mit 

einer erhöhten Wachheit, einem schnelleren Puls, einer 

mäßigen Blutdruckerhöhung und einer schnelleren 

Atmung

Er benötigt diese Herzkreislaufumstellung, um beim 

Wandern eine optimale Leistung zu bringen.

Ich bin im guten Stress oder im „Eustress“. (Richter, Heilmeyer, 2009)

Der „Überlebensstress“

Wenn ich von jemand verfolgt werde, renne ich so schnell 

wie möglich weg. Dabei steigt meine Aufmerksamkeit, 

meine Wachheit, mein Puls, mein Blutdruck, meine 

http://www.wissiomed.de
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Atmung sehr stark an. Bei meiner Flucht brauche ich 

maximale Aufmerksamkeit und Energie; deshalb stellt mir 

mein Körper vorsichtshalber mehr Wachheit, mehr 

Noradrenalin und Adrenalin, mehr Blutzucker und mehr 

Fette (die höchsten Energieträger) im Blut zur Verfügung. 

Im Blut steigen deshalb mein Blutzucker und meine Fette 

(Cholesterin und Triglyceride) stark an. Weiterhin steigen 

blutgerinnungsfördernde und immunologische Faktoren 

(sog. Fresszellen, Makrophagen) an, damit ich bei einer 

möglichen Verletzung nicht zu stark blute, die Wunde 

schnell zu bluten aufhört und sich nicht infiziert. 

Die langfristigen immunologischen Reaktionen, wie die 

vermehrte Bildung von sog. Lymphozyten, die in der Lage 

sind, Antikörper zu produzieren, wird unterdrückt; dieser 

Vorgang würde in dieser Akutsituation zuviel unnötige 

Energie verbrauchen.

Während meiner Flucht benötige ich diese Energie und 

verbrauche sie. Wenn ich dann glücklich der Gefahr 

http://www.wissiomed.de
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entronnen bin, sind nach kurzer Zeit der Puls, der 

Blutdruck, die Atmung sowie der Blutzucker, die Blutfette 

und die Blutgerinnung und Immunabwehr wieder im 

Normbereich. Auch meine Aufmerksamkeit, meine 

Wachheit lässt nach und weicht einer wohligen 

Entspannung.

Psychischer Stress

Wenn ich in eine kurzfristige psychische Stresssituation 

gerade - ich werde z. B. gebeten eine Rede aus dem 

Stehgreif zu halten - laufen dieselben Reaktionen wie 

beim körperlichen Stress ab.

Nach dem Ende der Stresssituation klingen die 

Veränderungen schnell wieder ab, vor allem, wenn die 

Stresssituation glücklich endet, z B. wenn ich für meine 

Rede einen tollen Beifall bekomme.

Ganz anders verlaufen chronische Stresssituationen.

Wenn ich an meinem Arbeitsplatz Stress habe 

http://www.wissiomed.de
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oder von Mitarbeitern oder von Vorgesetzten gemobbt 

werde, 

oder wenn ich dauernd zwei Dinge auf einmal tun will, 

oder wenn ich bei der Erledigung einer Aufgabe mit 

Gedanken schon bei der nächsten bin, 

oder wenn meine Umgebung zu laut ist, 

oder wenn meine Arbeit mit keine Zeit zum kreativen 

Nachdenken lässt 

oder wenn ich unter dauerndem Termindruck stehe, oder 

wenn ich in der Freizeit nicht mehr fertig bekomme etwas 

völlig „Verrücktes“ zu tun und meine Seele dadurch 

baumeln lasse, 

oder wenn ich sogar meine Freizeit vollkommen verplant 

habe, usw.,

oder wenn ich meinen Arbeitsplatz verloren habe,

oder wenn ich eine chronische Krankheit habe

meint mein Körper ich werde verfolgt oder ich befinde 

mich andauernd in einer Angriffssituation. 

Folgerichtigerweise erhöht er wie bei einer richtigen 

http://www.wissiomed.de
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körperlichen Flucht oder einem richtigen körperlichen 

Angriff den Puls, den Blutdruck, die Atmung, den 

Blutzucker, die Blutfette und die Blutgerinnung. 

Weiterhin steigen bestimmte Hormone  an. Bei akuten 

Stressreaktionen ist es Adrenalin und bei chronischen 

Stressreaktionen ist es Cortisol. Beide erhöhen die 

Alarmbereitschaft des Körpers und die Zellalterung. (Bamberger 

2008)

„Stress ist demnach eine Reaktion auf eine Bedrohung 

und nicht die Bedrohung selbst.“ (Bamberger 2008)

„Stress ist immer von einer messbaren Stressreaktion 

begleitet.“ (Bamberger 2008)

Jeder empfindet eine Stresssituation anders. Deshalb ist es 

wichtig, sich über seine persönlichen Stressauslöser sehr 

klar zu werden.

Auf persönliche Ablehnung reagiert das Gehirn 

stärker, wenn man dabei unreflektiert Stress 

empfindet.

http://www.wissiomed.de
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Wenn man eine psychologische Ablehnung erfährt, wird 

eine der Regionen aktiviert, die bei Alarm aktiviert wird, 

nämlich das limbische System. (z. B. Cingulum und 

Amygdala).

Die Aktivierung dieser Hirnregion wies einen engen 

Zusammenhang mit dem selbst-empfundenen Stress auf.

Der rechte präfrontale Kortex (Areal für Reflexion) war 

ebenfalls aktiviert. Hier war die Aktivation umso höher, je 

niedriger der selbst-berichtete Stress war.

Je besser ich bei einer Ablehnung noch nachdenken kann 

(psychosoziale Ressourcen), desto weniger schien ich 

Stress zu empfinden und desto weniger Cortisol schütte 

ich aus. Cortisol, ein Hormon der Nebennierenrinde, 

beeinflusst die Gedächtnisleistung negativ. (Eisenberger et al. 2003, 2004, 2006, 

2007, 2008Taylor et al. 2008, Williams et al. 2000)

„Nach dem Anforderungskontroll-Modell ist dann von 

ungesundem Stress auszugehen, wenn ein Mensch 

quantitativ hohen beruflichen Anforderungen ausgesetzt 

http://www.wissiomed.de
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ist, aber nur wenig Entscheidungsspielraum hat und 

Eigenkontrolle seiner Tätigkeit hat.“ 

Beim Modell der beruflichen Gratifikationskrisen von 

Siegrist geht man „von einem krankmachenden 

Missverhältnis zwischen objektiv und subjektiv hohen 

Anforderungen und dafür objektiv und subjektiv zu 

niedrigen Gratifikationen (Lohn, Aufstiegsmöglichkeiten, 

Arbeitsplatzsicherheit, Wertschätzung) aus.“ (Ärztezeitung 2006, 12; 

www.workhealth.org  www.uni-duesseldorf.de/medicalsociology; Bamberger 2008)

Hoch Distress belastete Menschen sterben mehr als 

doppelt so häufig an einer Herzkreislauferkrankung wie 

beruflich weniger angespannte Menschen. (Kivimaki et al. 2002)

Auch Frauen und Männer reagieren auf Stress anders.

http://www.wissiomed.de
http://www.workhealth.org
http://www.uni-duesseldorf.de/medicalsociology
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Frauen unter Stress:

Der Hauptstressfaktor ist bei Frauen Zeitmangel.

Sie können mit Stress besser umgehen als Männer.

Frauen produzieren Oxytozin. (Hormon des Zwischenhirns – Hypothalamus – das zur 

Hirnanhangsdrüse (Hypophysenhinterlappen) transportiert und gespeichert wird. Es bewirkt eine Zusammenziehung 

der Uterusmuskulatur und eine Zusammenziehung der mit Muskulatur ausgestatteten Zellen der Brustdrüse)

Dieses Hormon führt zur Beruhigung und es fördert den 

Redefluss.

Sie kümmern sich intensiver um die Kinder und 

telefonieren z. B. mit der Freundin.

Eine Freundin kann bei der Stressbewältigung besser 

helfen als ein Mann.

Ein sehr guter „Stressableiter“ ist ein Hund.

Sie entwickeln eine Neigung, Diäten durchzuführen.

Sie räumen vermehrt die Wohnung auf.

Sie haben eine vermehrte Neigung zum Weinen.

Entspannende Musik führt in ca. 90%, Zeitschriften in ca. 

80% und ein wohlriechendes Bad zu einer Verminderung 

der Stresssymptome.

http://www.wissiomed.de


© B. Fischer, H. Mosmann www.wissiomed.de

Stress Kurzfassung

14

Mütterlicher Stress kann Föten gegen Stress empfindlich 

machen und sich auf die weiteren Nachkommen der 

Kinder „übertragen“ (Cross-fostering) (Francis et al. 1999, Liu et al 2000, Priebe et al. 2005)

Stress (z. B. schere Lebenskrisen: Scheidung, Tod eines 

nahestehenden Menschen, Verlust des Jobs) ist bei Frauen 

mit einem Fortschreiten eines Gebärmutterhalskrebses 

(Zervixkarzinomprogression) verbunden. (assoziiert). Die 

Immunreaktion gegen HPC 16 (Hochrisiko-Human-

Papilloma-Viren) ist gestört oder aufgehoben. Höhere 

Stresslevel sind mit einer Nichtreaktion gegen HPV 16 

verbunden. Schwere, jedoch zeitlich begrenzte 

Stressereignisse beeinflussen das Immunsystem und die 

Erkrankungsquote nicht. (Fang et al. 2008)

http://www.wissiomed.de
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Männer unter Stress

Männer können mit Stress im Durchschnitt schlechter 

umgehen als Frauen.

Männer leiden mehr und länger unter Stress und 

emotionalen 

Schicksalsschlägen als Frauen. 75% der Selbstmörder

(13000 Personen jährlich) sind Männer! (Statistisches Bundesamt, CMA, Deutscher 

Ärztebund, Das Magazin der Allianz Privaten Krankenversicherung Frühjahr 2005, S. 14)

Sie können mit Hilfe einer Partnerin den Stress besser 

bewältigen.

Männer produzieren mehr männliches Geschlechtshormon 

(Testosteron). Dies kann aggressiv machen.

Sie können sich unter Stress in ca. 60% nicht an ihren 

Hochzeitstag erinnern (PS: Viele Männer können dies 

auch nicht, wenn sie keinen Stress haben!)

Sie knacken mit den Knöcheln.

Raucher rauchen mehr.

Sie fahren rücksichtsloser Auto.

http://www.wissiomed.de
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Stress, Vagotoniker, Sympathicotoniker

Auch von der vegetativen Grundstimmung (Regelung der unbewussten 

und vom Willen weitgehend unabhängigen inneren Lebensvorgänge und deren Anpassung an die an die 

Erfordernisse der Umwelt) hängt die Stresssymptomatik ab. Bin ich 

mehr ein Vagotoniker (Erholungsphase)

Oder bin ich mehr ein Sympathicotoniker (Kampfphase).

Vagotoniker weisen eher eines der folgenden Symptome 

auf:

Blasenkrankheiten, Bronchialasthma, Darmleiden, 

Depressionen, niedriger Blutdruck (Hypotonie), 

Magengeschwüre, Schwindelgefühl.

Sympathicotoniker haben vermehrt eines der folgenden 

Symptome:

Aggressionen, Denkblockaden, erhöhter 

Blutzuckerspiegel, Herzinfarkt, hoher Blutdruck 

(Hypertonie), Nierenschädigungen, Sexualstörungen. 

(Stiefelhagen 2005)

Bemerkungen zu Darmbeschwerden:

http://www.wissiomed.de
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In stressreichen Prüfungszeiten kommt es zu einer 

Verminderung der Milchsäurebakterien im Darm. Eine 

Reduktion dieser Bakterien wird mit Magen-

Darminfektionen in Verbindung gebracht. (Knowles et al. 2008)

Im Gegensatz zum körperlichen Angriff und zur 

körperlichen Flucht verbrauche ich meine erhöhte Energie 

(Aufmerksamkeit, Puls, Blutdruck, Blutzucker, Blutfette, 

erhöhte Blutgerinnung) beim chronischen seelischen 

Stress nicht. Zudem leidet mein Immunsystem. Es 

produziert weniger Antikörper. Dadurch bilde ich akut 

und auch noch einige Jahre nach  dem chronischen 

Dauerstress krankheitsanfälliger. Weiterhin bilde ich bei 

Grippeschutzimpfungen weniger Antikörper.

Jeder chronische psychische Stress (Distress) mündet in 

eine Erschöpfung. 

Je älter ich bin, desto schwerer wird mein Organismus mit 

chronischem Stress fertig.

http://www.wissiomed.de
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Theoretisch müsste ich jedes Mal bei solchen psychischen 

Ereignissen eine halbe Stunde flott spazieren gehen um 

die überschüssige Energie abzubauen.

In den meisten Situationen ist dies jedoch leider nicht 

möglich. Es ist im Berufsleben z. B. auch nicht „immer“ 

möglich, zu seinem Vorgesetzten zu sagen: 

„Entschuldigen Sie, Chef, Sie haben mich gerade ziemlich 

gestresst. Ich laufe mal, um den Stress abzubauen, für eine 

halbe Stunde ins Grüne.“

Gott sei Dank erwartet der Körper jedoch nicht, dass man 

die überschüssige Energie sofort abbaut. Es ist 

ausreichend sie abends in Form eines körperlichen 

Trainings wieder aus dem Organismus zu entfernen und 

mit Hilfe eines Entspannungstrainings die zu stark erhöhte 

Wachheit/Aufmerksamkeit wieder in den optimalen 

Bereich zu bringen. Auch ein alleiniges körperliches 

Training wirkt auf den Körper bereits entspannend.

Dieses körperliche und seelische Training baut nicht nur 

die Energie ab, sondern sie richtet auch einen sehr 

http://www.wissiomed.de
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wirksamen Damm gegen zukünftige seelische 

Stressereignisse auf. Die Stresswellen schwappen nicht 

mehr so schnell auf einen Menschen über und dringen 

nicht mehr so schnell in den Menschen aufwühlend ein.

Diese Art von seelischem Stress nennt man in der 

heutigen Zeit den übertriebenen Stress, den seelischen 

Stress oder den „Distress“.

Diese Art von Stress ist neben Rauchen und 

Fettstoffwechselstörungen heute auf der ganzen Welt 

bereits der drittwichtigste Risikofaktor beim Herzinfarkt. 

Gefühlsmäßig schwache Beziehungen (inkl. zerfallendes 

soziales Netzwerk), Depressionen 1,5-faches Risiko; (Wulsin et 

al. 2003), ständiger Ärger zu Hause und im Geschäft, anhaltende 

Frustrationen wie hoher Arbeitsdruck, enge Termine,

finanzielle Belastungen niedrige 

Entscheidungskompetenz, geringe Entlohnung, geringe 

Wertschätzung der Leistung, harsche Abmahnungen 

verstärken sehr deutlich den Distress 

http://www.wissiomed.de
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und die Hochrisikosituation für einen Herzinfarkt.

(Rosengren et al. 2004;  Wulsin et al. 2003) 

und die Gedächtnisleistungen, z. B. für räumliche 

Vorstellungen. (s.a. Li et al. 2008)

Auch exogene Faktoren können die Aktivität des Gehirns 

beeinflussen. Wenn man eine Stunden in einem Raum 

verbringt, in dem Dieselabgase in ähnlicher Konzentration 

wie auf stark befahrenen Straßen vorhanden sind, zeigen 

EEG-Daten eine veränderte Informationsverarbeitung im 

linken frontalen Kortex auf (Beta 2 Wellen). Die EEG-

Veränderungen waren sogar nach Verlassen des Raumes 

noch bei den Probanden vorhanden. Es wird vermutet, 

dass Nanopartikel im Dieselruß bis in das Gehirn 

vordringen können, sich dort ablagern und oxydativen 

Stress verursachen können. Oxydativer Stress wird auch 

verantwortlich für die Pathogenese von 

neurodegenerativen Erkrankungen wie M. Parkinson und 

M. Alzheimer gemacht. (Cruts et al. 2008)

http://www.wissiomed.de
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Weiterhin kann Stress zu sog. 

Funktionelle Gedächtnis- und 

Konzentrationsstörungen (FGK) führen.

10% der Patienten einer Memoryambulanz 

wiesenfunktionelle Gedächtnis- und 

Konzentrationsstörungen (FGK) auf. Die 

entsprechenden neuropsychologischen Tests sind bei 

diesen Patienten normal. 

Die Auslösefaktoren dieser FGK sind chronische 

Stressbelastungen und Stresserleben, wie z. B.

Interpersonelle Konflikte am Arbeitsplatz

Interpersonelle Konflikte in der Familie

Schmerzen und Behinderungen

Überarbeitung und Überlastung

Finanzielle und familiäre Sorgen

Arbeitslosigkeit

Andere biographische Krisen

http://www.wissiomed.de
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Dies führt zu einer chronischen inneren Abgelenktheit und 

nichtorganischen Fehlfunktionen mit mangelhafter 

Fokussierung auf Aufgaben, die zu folgenden Symptomen 

ohne organisches Substrat führen können:

„Symptome einer Konzentrations- und 

Aufmerksamkeitsstörung:

1. Vergessen von Vorhaben noch auf dem Wege zu ihrer 

Ausführung, z. B. beim Gang in den Keller oder 

Nebenraum

2. Vergessen der Inhalte von Telefonaten und Gesprächen 

kurz nach ihrer Beendigung

3. Zerstreutheit, Geistesabwesenheit, Gedankenwandern

4, ‚Fadenriss’-Erlebnisse bei Gesprächen

Symptome einer Neugedächtnisstörung:

5. Vergessen von Aufträgen, Terminen, Vorhaben

http://www.wissiomed.de
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6. Nicht-Aufnehmen von Nachrichten, Lektüren, 

Vorträgen usw.

Symptome einer Abrufstörung:

7. Vorübergehende Blockierung von überlerntem Wissen 

wie Namen, Telefonnummern, Schreibweisen

8. Flüchtigkeitsfehler, Fehlleistungen und 

Blockierungserlebnisse bei Routinetätigkeiten

9. Wortfindungsstörungen

Verlaufsmerkmal: 

10. Wechselnd starke Ausprägung der geistigen 

Leistungsmängel in Abhängigkeit von Belastung und 

Allgemeinbefinden.“ (Schmidtke et al. 2007)

Diese Symptome ‚führen zu Ängsten und zum Erleben 

subjektiver Inkompetenz, was seinerseits einen potenten 

sekundären Stressfaktor darstellt und das Beschwerdebild 

verschärft. Dies gilt insbesondere, wenn Gedächtnis- und 

http://www.wissiomed.de
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Konzentrationsstörungen zu Problemen am Arbeitsplatz 

führen oder wenn Ängste vor einer Demenz bestehen. 

(Schmidtke et al. 2007)

Eine strenge Tagsstrukturierung kann hier hilfreich sein, 

wie z. B.

Aufklärung und Informationen über die Störung erwerben

Entspannungsverfahren

Atemtechniken

Habituationstraining an bestimmte Stresssituationen

Stressbewältigungsstrategien als tägliches Ritual

Organisations- und Zeitmanagementverfahren

Training von Arbeitspausen und Freizeit

Selbstwirksamkeitstechniken (Überzeugung in einer 

bestimmten Situation die angemessene Leistung erbringen 

zu können)

Stresstagebuch

http://www.wissiomed.de
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Deutsche Schüler unter Stress

Trotz Pisa-Schock gibt es in Bezug auf Stress sehr 

erfreuliche Studienergebnisse:

„Deutsche Schüler fühlen sich zu Hause besser verstanden 

und weniger übergangen als Jugendliche in den meisten 

anderen Nationen. Nur Finnen und Kroaten sind 

…zufriedener mit ihrer familiären Situation.

Besonders viel Zoff zwischen den Generationen gibt es in 

Ost-und Südeuropa, Südafrika, Hongkong, Ägypten, 

Pakistan und der Türkei.“ (Senghaas 2006, 24,25)

Wahrscheinlich wird dort den Kindern weniger 

Autonomie zugestanden; dies ist konfliktfördernd.

Die Deutschen Schüler weisen eine hohe aktive 

Stressbewältigungsrate auf. „Sie reden über ihre 

Probleme, suchen nach Lösungen und holen Rat ein.“ (Senghaas 

2006, ,25)

Mädchen und Jungen ähneln sich in der 

Stressbewältigung. 
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Schlechtere Stressbewältigung weisen Jugendliche mit nur 

einem Elternteil und Kinder von Migranten auf. Sei haben 

größeren Stress im schulischen und familiären Umfeld, 

und setzen falsche Bewältigungsstrategien ein. (Senghaas 2006, 24,25)

Falsche Bewältigungsstrategien sind zum Beispiel 

Aggression, Alkohol oder ausschließliche Konzentration 

auf Sport. (Sog. dysfunktionale – dysbalancierte -

Bewältigungsstrategie)

PS: Mentaler Stress (Ehrly et al. 1988), wie das Anschauen eines 

sehr aufregenden Films kann die Plasmaviskosität 

erhöhen.

Bitte beachten Sie:

-Wiederholter Stress führt zu einer Störung 

räumlicher Gedächtnisaufgaben. (Hölscher 1999, Luine et al. 1994,1996,2007, Oitzl et al. 

1998)

http://www.wissiomed.de


© B. Fischer, H. Mosmann www.wissiomed.de

Stress Kurzfassung

27

- Gestresste Kinder haben einen niedrigeren IQ. (149. 

Jahrestreffen der American Association for the advancement of science, Detroit 26. bis 31. Mai 1983)
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Der „Nullbockstress“

In der Zeitung ist eine ungewöhnliche Belohnung 

ausgeschrieben:

„Sie erhalten 2000 € als Belohnung, wenn Sie 14 Tage 

überhaupt nichts tun.“

Ich melde mich in meinem Urlaub, um die Belohnung in 

Empfang zu nehmen. 

Zuerst werde ich ein 60 m² großes Einzelzimmer geführt. 

Die Temperatur ist angenehm, nicht zu warm und nicht zu 

heiß.

Die Vorhänge sind zugezogen, damit mich das 

Sonnenlicht nicht stört. Die Fenster sind vierfach verglast, 

die Türen sind sehr dick gepolsterte Doppeltüren, dass ja 

kein Lärm in mein Zimmer dringt und mir Stress bereiten 

würde.

Im Zimmer befinden sich kein Telefon, kein PC, kein 

Fernseher, kein Radio, keine Bücher, keine Zeitschriften, 
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kein Schreibpapier, um meine geheiligte Ruhe nicht 

unnötig zu stören.

Mir wird verkündet, dass ich mich auf großen 

vorgewärmten Knautschsesseln am Tage ausruhen kann.

Nachts schlafe ich in einem körperwarm vorgewärmten 

Bett.

Das Essen wird mir ins Zimmer gebracht und ich werde, 

um mir unnötige Anstrengungen zu ersparen gefüttert.

Mit einem sehr angenehm warmen Waschlappen werde 

ich täglich gewaschen, die Badewanne ist immer mit 

körperwarmem Wasser gefüllt. 

Bereits nach einem Tag verlasse ich fluchtartig das 

Zimmer, um im normalen Alltagsleben wieder mich mit 

Gesprächen, Lesen und abwechslungsreicher Umgebung 

„aufzutanken“.

Nichts tun, sowohl im körperlichen als auch im seelischen 

Bereich ist mindestens genau so schlimm, wie zu viel 
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Stress. Zudem vermindert er die Fähigkeit, normalen 

Stress und übermäßigen Stress zu ertragen.

Je älter wir werden, desto mehr müssen wir uns vor zu 

großer körperlicher und seelischer Bequemlichkeit in Acht 

nehmen.

Die zwölf goldenen Spitzenregel gegen 

übermäßigen Stress

1. Schlaf

Sorgen Sie für einen ausreichenden Schlaf.

Vor dem Schlafen Mozartmusik hören. Es erhöht das 

Antistresshormon DHEA. (Bamberger 2007, Conrad et al. 2007)

2. Alkohol

Trinken Sie wenig Alkohol.

Stress und Alkohol
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Ein Glas Rotwein (z. B. 68 kg schwerer Mann ca. 155 ml 

Spätburgunder) hat 15 Minuten nach dem Weingenuss 

keinen Einfluss auf die Herzfrequenz.

Die Armarterien (Brachialarterien) werden erweitert. 

Die sympathische Muskelaktivität wird nicht erhöht.

Das Herzzeitvolumen wird um 0,8 l/min vermindert.

Ein Glas Rotwein entspannt Herz und Gefäße.

Zwei Gläser Rotwein erhöhen die Herzfrequenz um ca. 6 Schläge pro Minute.

Die Armarterien (Brachialarterien) werden nicht mehr so stark erweitert. 

Die sympathische Muskelaktivität wird erhöht.

Das Herzzeitvolumen wird um 1,2 l/min vermindert.

Zwei Gläser Rotwein können auf Dauer Herzinfarkte, hohen Blutdruck und 

Schlaganfall begünstigen. (Spaak et al. 2008)  

3. Essen

3.1 Essen Sie morgens:

Kohlenhydratreich: 1 - 2 Brötchen, ½ Banane,  

Sonnenblumenkerne, (s. Kalium- und Magnesiumtabelle) 

essen

http://www.wissiomed.de


© B. Fischer, H. Mosmann www.wissiomed.de

Stress Kurzfassung

32

3.2 Essen/trinken Sie mittags:

Nach den Essen: 1 Glas Holundersaft trinken

Wenn Sie Magen-Darmbeschwerden unter Stress 

bekommen, führen Sie alle 8-14 Tage einen Apfel-Reis-

Tag durch (300 g Reis mit 8 gedünsteten Äpfeln). Essen 

Sie öfter einmal Hirse.

3.3 Essen Sie abends:

18.00 Uhr: Eiweißreich essen

22.00 Uhr: Kohlenhydratreich essen

z.B.: ½ Apfel reiben, ½ Vollkornbrot,

½ Banane, 1 Teelöffel Honig in Milch.

3.4 Nehmen Sie natürliche Mittel zur Stärkung der 

Immunlage zu sich: s. Tabellen
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3.5. In Stresssituationen ist ein kohlenhydratreiches und 

proteinarmes Essen in Bezug auf depressive Zustände 

günstig. (Markus et al. 1998)

In chronischen Stresssituationen erhöht sich das LDL -

Cholesterin und Entzündungsparameter im Blut. (Am Heart Ass 2007 

Presentation number 1026-7)
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4. Trinken:

4.1 Trinken Sie, wenn Sie einen aufregenden Film 

ansehen 1-2 Gläser Wasser. Normalerweise wird beim 

Ansehen eines solchen Filmes das Blutplasma 

(Fibrinogen) zäher. (Brun et al. 1996, Bucherer et al. 1992, Ehrly et al. 1976, 1987Vanderwalle et al. 1988)

4.2 Trinken Sie Lavendelblütentee.

2 Teelöffel pro Tasse (mit kochendem Wasser 

übergießen)

10 Minuten ziehen lassen.

Mindestens 4 Tassen pro Tag.

4.3 Trinken Sie abends Melissetee.

3 Beutel Melissetee auf eine Tasse (150 ml)!!

Melissebeutel mit kochendem Wasser übergießen

Ca. 10-15 Minuten ziehen lassen.

Schlückchenweise trinken.
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5. Riechen:

Riechen Sie dreimal morgens, dreimal mittags, dreimal 

abends an Jasminöl.

6. Wärme/Kälte:

Gießen Sie sich morgens und abends kaltes Wasser über 

die Arme, die Hände, das Gesicht und den Nacken.

Danach gießen Sie sich warmes Wasser über die Arme, 

die Hände, das Gesicht und den Nacken.

Gießen Sie abends warmes Wasser über Ihre Füße, 

wenn Sie keine Krampfadern haben.

Bereiten Sie sich jeden zweiten Tag abends ein warmes

Bad. Sie vertragen die Wärme besser, wenn Sie 3 Tropfen 

Pfefferminzöl in das Bad träufeln. Pfefferminze regt die 

Empfängerorgane (Rezeptoren) für Kälte stark an. 
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Dadurch empfindet man die Badetemperatur als sehr 

angenehm. Ein wohlriechendes Bad bewirkt Wunder.

Gehen Sie einmal in 14 Tagen in ein Thermalbad und 

gönnen Sie sich eine Massage. Gehen sie evtl. regelmäßig 

in die Sauna.

Schaffen Sie sich ein Vibrationsgerät an (z. B. einfaches 

Fußmassagegerät) und führen Sie täglich ein 

Vibrationstraining (ohne Wasser) mit ihren Händen und 

anschließend mit ihren  Füßen durch.

7. Bewegung

Hans Selye (Begründer der Stresstheorie) hat 1955 Ratten einen 

optischen und akustischen Stress unterworfen. Tiere, die 

bereits 4 Wochen vor dem Stress ein Laufbandtraining 

absolviert hatten, waren durch diese körperliche Aktivität 
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stressresistent geworden. (Uhlenbruck G: Entzündungsprozesse, Laufen, Abwehr: Der Arbeitsmethodiker 

4/2008, 22-31)

Geben Sie Ihrem Körper rhythmische Informationen. 

(Zustand hoher Harmonie im Gehirn)

Wie z. B. Bewegen, Vibration, Tanzen, Singen, Mantra, 

Rosenkranz beten, Mantra aufsagen, Nordic Walking, 

Jogging usw.

„Wird Stress nicht durch Bewegung abgebaut, macht er auf 

Dauer krank.“ (Bamberger 2008, S. 87)

7.1 Gehen Sie 20 Minuten schnell.

7.2 Gehen Sie mit anderen spazieren und reden Sie mit 

anderen Personen.

7.3 Gehen Sie mit einem Hund spazieren und reden Sie mit 

dem Hund.

7.4 Gehen Sie täglich flott spazieren und reden Sie:

Reden Sie mit sich selbst
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Reden Sie mit der Natur

Reden Sie mit einem Baum

Reden Sie mit einer Blume.

7.5 Gehen Sie spazieren und betrachten Sie voller 

Dankbarkeit die Natur.

7.6 Was kann ich tun, um mich herz-/ 

kreislaufmäßig fit zu halten?

Stress schädigt das Herz!

Personen mit Stress (10308 Personen: Whitehall II-Studie) 

haben in einer 12-jährigen Beobachtungsstudie 1,3-fach 

häufiger eine koronare Herzerkrankung.

1,5-fach häufiger weisen sie einen Herzinfarkt auf.

Bei 37-49 Jährigen, die einen Beruf ausübten, war das 

Risiko für eine koronare Herzerkrankung bei gestressten 

Personen auf 1,7 erhöht.
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Der ungesunde Lebensstil dieses Personenkreises fördert 

eine Ausbildung einer koronaren Herzerkrankung.

Falsche Ernährung, geringe Bewegungsaktivität und 

vermehrt hoher Blutdruck sowie Übergewicht waren bei 

ihnen vermehrt vorhanden.

Weiterhin hatten sie eine geringere 

Herzfrequenzvariabilität. Dies deutet auf eine Störung des 

vegetativen Nervensystems hin. Das sympathische 

Nervensystem gewinnt die Oberhand.

Der Cortisospiegel ist morgens erhöht, wahrscheinlich 

durch die erhöhte Aktivierung des Zwischenhirns 

(Hypothalamus-Hypophyse).(Chondola et al. 2008)

Eine weitere Herzerkrankung, genannt Tako Tsubo 

(„Tintenfischfalle“) geht mit herzinfarktähnlichen 

Symptomen bei Frauen nach den Wechseljahren einher. 

Das Herz (linke Herzkammer) hat bei den Patientinnen die 

Form eines Tonkruges, der Ausflusstrakt der Aorta ist 

extrem verengt. (Erhöhung des Eiweißstoffes Sarcolipin,, 

http://www.wissiomed.de


© B. Fischer, H. Mosmann www.wissiomed.de

Stress Kurzfassung

40

das die Kalziumregulation des Herzmuskels zum 

dekompensieren bringt. In 98% erholt sich das Herz 

wieder vollständig. Nur 1% der Patientinnen sterben an 

Herzrhythmusstörungen.

Alle Frauen, die diese Erkrankung haben extrem 

belastende Ereignisse in ihrer Vorgeschichte, wie Opfer 

eines Überfalls, Fast-Ertrinkung, schwere psychische 

Krisen. Ihr Blut weist die doppelte Menge an 

Katecholaminen auf wie bei Infarktpatienten und bis zu 

vierunddreißigmal soviel wie bei Gesunden. Die linke 

Herzkammer besitzt wahrscheinlich besonders viele 

Andockstellen für Kartecholamine.  (Turley et al. 2008)

A Schlaf

Schlafen Sie ausreichend.

Wenn man weniger als 5 - 6 Stunden schläft, wird man am 

nächsten Tag beim körperlichen Training leichter 

erschöpft.
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B. Körperliches Training

Trainieren Sie nicht abends nach 19.00 - 20.00 Uhr.

Ein Training 4 Stunden vor dem Schlafengehen ist 

optimal.

Ein körperliches Training, dass man z.B. um 21.00 Uhr 

durchführt, kann zu Schlafstörungen und dadurch zu 

mangelnder Regeneration führen.

Gehen (aerobes Training) von Männern von minimal 3,2 

km pro Woche halbiert das Demenzrisiko im Vergleich zu 

Männern, die sich weniger als 400 m bewegen. (Laske, 2005, C1149, Jama 

2004) Das relative allgemeine Demenzrisiko war 0,63., das 

der DAT 0,50. Der protektive Effekt ist besonders bei 

Frauen offensichtlich, nimmt mit dem Grad der 

körperlichen Aktivität zu und könnte unter anderem auf 

einer Abnahme des Blutdrucks und der Serumlipide und 

der Möglichkeit zum Stressabbau beruhen. Zusätzlich 

dient körperliche Aktivität der Prävention von Adipositas, 
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einem weiteren Risikofaktor für die Entwicklung einer 

Demenz, insbesondere der DAT (Demenz vom 

Alzheimertyp)  (Laske, 2005, C1151)

Bewegung erhöht die Körperspannung und hilft Stress 

abzubauen. Die optimale Körperspannung verursacht ein 

„inneres Lächeln“, ein Lächeln als Grundhaltung. Sie 

verhilft uns zu einer besseren Immunlage, zu einer 

optimalen entspannteren Aktivationslage, zu einem 

besseren geistigen Durchblick und zu einer erhöhten 

Attraktivität. (Cantieni 2006; s. a. Bauer, Hansch Kaluza)

Weiterhin kann Krafttraining den Blutdruck auch bei 

älteren Hypertonikern senken. (20 Minuten aufwärmen 

und anschließend Übungseinheiten von 20 bis 40 

Minuten. Günstig sind in dieser Zeit 8 bis 12 

Übungseinheiten mit je drei Übungssätzen (Pausen 

dazwischen nicht mehr als 30 Sekunden), die aus 15 

Wiederholungen bestehen. Bei den Übungen darf keine 
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Pressatmung durchgeführt werden.) Das Krafttraining hilft 

dem älteren Patienten zusätzlich seine Wachheit zu 

erhöhen (A.d.V: höhere neuronale Verschaltung mit dem 

ZNS) und seine Selbstständigkeit zu erhalten. 

Bei Blutdruckwerten von über 160 mm Hg ist der 

Blutdruck medikamentös einzustellen. Anfänglich sollte 

unter Anleitung trainiert werden. (Siewers et al. 2007)
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C. Trinken

Trinken Sie eine halbe Stunde vor dem Training ½ - 1 

Liter Flüssigkeit.

Trinken Sie keine kohlensäurehaltigen Getränke.

D. Essen

Essen Sie kleine Portionen, die Sie über den Tag verteilen. 

Nehmen Sie zusätzlich 1 Zwiebel oder 4 g frischen 

Knoblauch zu sich nehmen.

E. Kalium

Zum Essen, über den Tag verteilt, nehmen Sie 

kaliumreiche Nahrungsmittel zu sich, 

z.B.: Aprikosen, Bananen, Bierhefe, Pistazienkerne, 

Tomatensaft.
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F. Magnesium

Zum Essen über den Tag verteilt nehmen Sie

magnesiumreiche Nahrungsmittel zu sich,

z.B.: Holundersaft, Kakao, Kirschsaft, Sojabohnen, 

Sonnenblumenkerne, Weizenkleie, schwarzer 

Johannisbeersaft.

G. Eiweißreich

Essen Sie abends ca. 17.00 - 18.00 Uhr das letzte Mal 

eiweißreich.

H. Kohlenhydratreich

Essen Sie gegen 21.00 - 22.00 Uhr ½ Apfel, ½ 

Vollkornbrot oder ½ Banane oder trinken Sie 

1 Teelöffel Honig mit Milch.
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I. Fisch:

Essen Sie einmal pro Woche Fisch,

z.B.: Makrele, Lachs, Nordseehering.

J. Gemüse:

Essen Sie täglich 100 g Karotten oder Spinat.

K. Bewegung:

Gehen Sie täglich einmal 20 Minuten in flottem Tempo. 

Der Puls sollte ca. 180 - Lebensalter betragen.

Zum Beispiel sollte der Puls beim 50-jährigen bei 120 -

130 liegen.

Beim schnellen Gehen muss man so gehen, dass man 

immer noch durch die Nase einatmen kann und sich mit 

dem Trainingspartner unterhalten kann. 
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Es ist genauso wirksam z.B. morgens und abends jeweils 

10 Minuten zu gehen.

20 Minuten Gehen pro Tag (5 Tage pro Woche) erhöht die 

geistige Leistungsfähigkeit und gleicht den übermäßigen 

Stress aus.

Die Erhöhung der geistigen Leistungsfähigkeit ist durch 

die richtige Art der Bewegung möglich (s. o.). Die richtige 

Art der Bewegung ist immer dann gegeben, wenn 

folgende Anweisung strikt befolgt wird:

Bei Bewegungsübungen muss es immer möglich sein, 

noch durch die Nase einzuatmen und noch fähig sein, sich 

mit dem Trainingspartner zu unterhalten!!

P.S: Der Leistungsschwächste geht voran und 

bestimmt das Gehtempo!

Ca. 3,2 km Gehen pro Tag (sogar 2 mal 1 Stunde Spazieren gehen pro 

Woche W. Holmann) erniedrigt die Herzinfarktrate um ca. 

50 %.
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Wer dreimal die Woche trainiert senkt sein Infarktrisiko 

immerhin noch um ca. 40%!

Ca. 5-6 km Gehen pro Tag führt zu einer Rückbildung 

der Arteriosklerose der Herzkranzgefäße.

Wenn es regnet:

Gehen sie pro Tag 200 Treppenstufen als Minimum und 

600 Treppenstufen als Optimum

Gehen sie pro Tag 200 Treppenstufen als Minimum und 

600 Treppenstufen als Optimum

Oder:

Führen jeweils in Paketen zu „50“ insgesamt 200 

Kniebeugen durch.(4x50)

L. Heimtrainer:

Anstatt täglich gehen ist auch z.B. Heimfahrradtraining 

möglich.

http://www.wissiomed.de


© B. Fischer, H. Mosmann www.wissiomed.de

Stress Kurzfassung

49

Dies hat den Vorteil auch bei kaltem Wetter, bei Regen 

und Schnee durchführbar zu sein.

Auch hier sollte der Puls 180 - Lebensalter betragen.

Z.B. sollte der Puls beim 50-jährigen zwischen 120 und 

130 Pulsschlägen pro Minute liegen.

Das Training ist immer so durchzuführen, dass man 

während des Trainings immer noch durch die Nase 

einatmen kann und sich mit dem Partner noch gut 

unterhalten kann.

M. Zwischenzeitliches Fasten

Ein Fastentag, einmal im Monat (zwei Mahlzeiten 

auslassen), erhöht die Wahrscheinlichkeit ein gesundes 

Herz zu haben, immerhin um 39%! (

Die „Faster“ wiesen seltener Verengungen der 

Herzkranzgefäße auf.

Die Autoren führen den Effekt neben der reduzierten 

Nährstoffzufuhr vor allen Dingen auf die längere Phase, in 

der keine Nährstoffzufuhr stattfindet, zurück.
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Vielleicht hilft das, einem Typ-2-Diabetes vorzubeugen.  

(McClure et al. 2007)
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8. Einladungen aussprechen; gefühlsmäßige 

Höhepunkte erzeugen

Laden Sie einmal im Monat ein bis zwei Bekannte, die 

Sie gut leiden können, ein. 

Verwöhnen Sie Ihre Bekannten ein paar Stunden nach 

dem Motto:

„Und die Freude, die du gibst, kehrt ins eigene Herz 

zurück.“

Lachen Sie täglich ca. 15 Minuten. (Foley et al. 2002)

Dies erhöht die Durchblutung und macht die Gefäße weit 

und verbessert nach einer Minute die Stimmung.

Unternehmen Sie einmal pro Woche etwas Besonderes 

zu zweit oder zu mehreren Personen.

9. Sich selbst günstig beeinflussen

Schreiben Sie Ihre Stressauslöser auf und versuchen Sie 

sie möglichst zu vermeiden.
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Erledigen sie drei Dinge, die sie erledigen wollen, am 

gleichen Tag. 

Drei Dinge und Wünsche, die man sich im Leben 

erfüllen möchte,

-- in ein Büchlein aufschreiben, z. B. mehr zu lächeln

Viel lächeln baut Stress ab und entspannt die Gefäße!

-- und die Augen schließen,

-- und sich die drei Wünsche bildhaft vorstellen,

-- und zu den drei Wünschen mit geschlossenen Augen 

eine kleine Handbewegung machen.

-- Stellen sie sich an Hand eines inneren Bildes vor, wie 

sie sich grade fühlen. (z. B. Schaukelstuhl, 

Kellertreppe, Segelflugzeug usw.)

- Während man über etwas lacht oder sich freut, sich 

die Wangen leicht tätscheln.

-- Wenn Stress auftaucht, sich die Wangen tätscheln und 

lachen, lachen, freuen.
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10. Einstellungsänderung:

„LMA“: „Langsam mit Andacht bzw. Bedacht.“

Ich ändere 1 Sache, die mir besonders wichtig erscheint! 

Streichen die Sache an, die Sie ändern wollen.

Geistige, mentale Ebene

o Ich entscheide mich ab sofort schneller und 

eindeutiger und grüble nicht mehr unnötig 

stundenlang. Dadurch und durch einen Tagsplan 

steuere ich besser meinen Arbeitsalltag und tappe 

nicht in die Multitaskingfalle.

Ich versuche mich zu bestimmten Zeiten nicht 

unterbrechen zu lassen. 

Mir ist bewusst, dass man im heutigen 

Arbeitsleben etwa alle zehn Minuten gestört wird. 

Mir ist bewusst, dass ich mich durch die 
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Unterbrechung um durchschnittlich zwei weitere 

Aufgaben kümmere, bevor ich mich meiner 

ursprünglichen Aufgabe ca. 25 Minuten später! 

wieder zuwende.

Danach benötige ich noch einmal acht Minuten, 

um mich wieder voll konzentriert meiner ersten 

Arbeit zuzuwenden.

Danach würden mir, wenn ich mich nicht 

zwischenzeitlich erneut ablenken lasse, nur ca. 2-3  

Minuten ungestörter Arbeit vor der nächsten 

Unterbrechung zur Verfügung stehen. Wenn ich 

mich zwischenzeitlich abschotte, erhöhe ich meine 

effektive und produktive Arbeitszeit um ca. 30%. 

Die Mehrfachbelastung (Multitasking) hält man 

im Durchschnitt pro Tag nur 30 Minuten aus. (Niemann 

2008)

Ich bin bereit, den Preis, den die Entscheidung 

fordert, ohne zögern zu bezahlen.

Ich kann mein Leben nicht ändern, ohne auf etwas 

zu verzichten.
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o Jeden Tag tue ich etwas für meine 

Allgemeinbildung.

o Ich finde heraus, wo meine Talente liegen.

o Jeden Tag fördere ich meine Talente nach dem 

Motto: „Stärke Deine Stärken!“

Erfolgreich werden wir nur dort, was wir 

erstklassig können.

o Ich gebe ab sofort nicht mehr über alles und 

jeden eine Beurteilung/Bewertung ab.

o Ich mache mir ab sofort eine Dringlichkeitsliste 

für meine Erledigungen.

Ich schaffe morgens die wichtigsten Dinge.

Ich schaffe mir ein System für e-mails:

Nur zu bestimmten Zeiten werden sie von mir 

gelesen. Dies gilt auch für Telefonate, 

Schreibarbeiten usw.

Ich führe Tag und Nacht ein Notizbuch bei mir, 

um Überlegungen zu notieren.

http://www.wissiomed.de


© B. Fischer, H. Mosmann www.wissiomed.de

Stress Kurzfassung

56

Ich lese keine e-mails, die an multiple Adressaten 

geschickt werden.

Wenn ich eine neue Stelle antrete ist mir bewusst: 

Es gibt keine zweite Chance für den ersten 

Eindruck.

Folgendes nehme ich mit vor:

Für den Weg zur neuen Arbeitsstelle plane ich mir 

einen Zeitpuffer ein.

Ich ziehe vorab Erkundigungen über die 

situationsgerechte Garderobe ein.

Ich vermittle zurückhaltende, kompetente 

Freundlichkeit mit Achtsamkeit, Bereitschaft sich 

offen Notizen zu machen, gutem 

Namensgedächtnis und sehr guter 

Beobachtungsgabe, in Bezug auf normale und 

besondere Strukturen.

o Ich lasse mir ab sofort jeden Tag einen 

„Zeitpuffer“, in dem ich mache, zu was ich gerade 
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Lust habe. Ich freue mich über das, was mir 

zufällig am heutigen Tage Freude bereitet.

o Ich lese die Anweisung mehrmals durch „Was 

kann ich selbst tun, um gut zu schlafen.“ 

Anschließend setze ich mindestens 3 Anweisungen, 

die ich mir notiere, sofort in die Tat um.

o Ich habe kein negatives „Burnout“, sondern ein 

positives, wärmendes, nicht überhitztes 

„Fire-in“ im geistigen, seelischen, körperlichen, 

sozialen und gefühlsmäßigen Bereich.

o Ich werde glücklich, wenn ich mit meinem Beruf 

mittelmäßig zufrieden bin. (Oishi et al. 2003, 2007)

o Ich werde sehr glücklich, wenn ich mit meinem 

Lebenspartner und meinen Freunden in Harmonie 

lebe. (Oishi et al. 2003, 2007)
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o Ich werde sehr glücklich, wenn ich ein Ehrenamt 

ausfülle, das mich ausfüllt. (Oishi et al. 2003, 2007)

http://www.wissiomed.de


© B. Fischer, H. Mosmann www.wissiomed.de

Stress Kurzfassung

59

Gefühlsebene

o Ich versuche ab sofort weniger gereizt zu sein 

und weniger gereizt zu wirken.

o Ich bin ab sofort weniger aggressiv.

o Ich betrachte meine Angst wie jemand, der von 

einem Turm auf ein Fahrrad schaut. Ich stelle mir 

vor, wie die Angst ganz klein wird und davon 

radelt.

o Ich betrachte meine Furcht wie jemand, der von 

einem Turm auf ein Fahrrad schaut. Ich stelle mir 

vor, wie die Angst ganz klein wird und davon 

radelt.

o Ich überlege mir den Satz des Philosophen 

Heidegger: „Furcht ist Furcht vor etwas. Angst ist 

Angst vor nichts.“

http://www.wissiomed.de


© B. Fischer, H. Mosmann www.wissiomed.de

Stress Kurzfassung

60

o Ich freue mich auf mein zukünftiges Leben und 

über erfreuliche Dinge in meinem zukünftigen 

Leben.

o Ich suche Beziehungen mit wenigen Personen. Sie 

nehmen mich ernst, auch wenn mein Verhalten 

manchmal ein wenig komisch erscheint.

Auf sie kann ich mich verlassen.

Sie hören mir zu.

Sie nehmen mich ernst.

Sie lassen erkennen, dass sie ähnliche Probleme 

auch schon hatten; sie erzählen auch einmal von 

sich.

Sie glauben an mich.

Bei ihnen fühle ich mich geborgen.

o Ich rede ab sofort konkret über 

Dinge/Situationen, die mich im Augenblick 

belasten. 

http://www.wissiomed.de


© B. Fischer, H. Mosmann www.wissiomed.de

Stress Kurzfassung

61

Ich rede beispielsweise darüber, ob ich das Gefühl 

habe, besonders in letzter Zeit unter zu hohem 

Zeitdruck zu stehen,

ob ich meine zu viele Überstunden zu machen,

ob ich mich dauernd stören lasse,

ob mich meine Verantwortung belastet.

Ich rede als Mann mit meiner Partnerin über 

meine Probleme. Ich rede als Frau mit einer 

Freundin über meine Probleme.

Ich versuche dabei auch immer besser zuzuhören.

Wir versuchen gemeinsam zu ergründen, welche 

geistige Modellvorstellung (z. B. Perfektionismus) 

stressauslösend ist.

o Ich lasse nur den Erwartungsdruck zu, die 

Arbeitsbelastung zu, die Termine zu, den/die ich 

möchte.

o Ich gestehe mir ab sofort Fehler zu.

http://www.wissiomed.de


© B. Fischer, H. Mosmann www.wissiomed.de

Stress Kurzfassung

62

o Ich versuche ab sofort es nicht mehr jedem Recht 

zu machen und dadurch kann ich auch einmal 

„Nein!“ sagen. Dies ist eine ziemlich neue 

Erfahrung für mich.

o Jeden Monat gehe ich mit einem/einer Vertrauten 

in ein gutes Restaurant und lasse 
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mich verwöhnen. Auf jeden Fall sind beim Menu 

Nudelgerichte/Reisgerichte und wunderbares Obst 

mit von der Partie.

o Ich entspanne mich regelmäßig bei schöner 

Musik.
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Körperliche Ebene

oIch trinke Wasser, schließe die Augen und genieße 

das Gefühl zu empfinden, wie sich mein Mund mit 

Flüssigkeit füllt.

o Ich lege die Beine hoch und merke, wie die innere 

Anspannung nachlässt.

o Ich dusche warm und merke, wie die Spannung 

der Muskulatur nachlässt.

o Ich bade warm mit einer wohlriechenden Essenz 

und merke, wie meine Haut wohlig warm wird.
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Verhaltensebene

o Ich versuche zu erkennen, dass 

Stresssituationen auch einen positiven Sinn 

haben können. Sie sind bedeutsame Anreger, um 

über mich nachzudenken.

Sie sind bedeutsame Anstöße, um darüber zu 

reflektieren und Selbstgespräche zu führen, ob 

ich schon anderen schwierigere 

Situationen gegenüber gestanden habe, die es 

erfolgreich zu bewältigen galt.

o Ich versuche Dinge, die ich nicht gerne tue, in 

Zukunft umgehend zu erledigen.

o Ich werde jeden Tag, nachdem ich einen kleinen 

Spaziergang durchgeführt habe, mich kurz meiner 

Lieblingstätigkeit zuwenden und über den 

Leitspruch „LMA“ („Langsam mit Andacht!“) 

nachdenken und lächeln!

o Ich versuche den Zwang abzulegen, mich 
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dauernd vor mir selber oder vor Kollegen oder 

Vorgesetzten beweisen zu müssen und von ihnen 

Anerkennung, Unterstützung, Gerechtigkeit oder 

Aufstiegschancen abzufordern.

o Ich versuche mehr zu delegieren. Dabei bin ich 

mir bewusst, das jeder vierte Freiberufler und 

Manager als krankhaft arbeitssüchtig gilt.

o Ich werde am Arbeitsplatz versuchen, dafür zu 

sorgen, das die Worte - Mitsprache, 

überschaubare Führungsstrukturen, 

Anerkennung, gutes Klima - mit Leben erfüllt

werden.

Weiterhin versuche ich zu überlegen, welche Teile 

einer Wertschöpfungskette gegen Rabatt an den 

Konsumenten verlagert werden kann. (Beispiel 

Ikea; oder Abwicklung von Bestellvorgängen 

durch den Kunden mit Hilfe des Internet)

o Ich versuche weitere Kontakte im privaten und 

beruflichen Bereich zu knüpfen.
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o Ich versuche mich beruflich und in Bezug auf 

meine Persönlichkeit so weiter zu entwickeln, dass 

meine Fähigkeiten und Fertigkeiten attraktiv sind 

und bleiben. Dadurch ist ein Arbeitsplatzverlust 

kein Thema für mich.

Ich versuche Fähigkeiten und Fertigkeiten zu 

entwickeln, die außerhalb der üblichen Routine 

liegen und somit nicht schnell und nach Belieben 

ersetzbar sind.

Ich habe keine Probleme mir eine Arbeit im 

Rahmen eine Projektarbeit vorzustellen

Ich arbeite daran mich privat als kreativer 

Wissensarbeiter und auch in Bezug auf 

Allgemeinbildung weiterzuqualifizieren und evtl. 

dadurch Folgeaufträge, auch in wechselnden 

Netzwerken,  zu erhalten.

Ich versuche mich, mich einer mich umsorgenden 

Organisation finanziell unabhängig zu machen.

o Ich mache keine Schulden; lieber lebe ich etwas 
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bescheidener.

o Ich versuche drei lebensdienliche, die für mich 

und andere Menschen wichtig sind, in die Tat 

umzusetzen. 

o Ich schreibe meine drei wichtigsten Dinge, die 

ich morgen und die nächste Woche erledigen 

will, auf ein Blatt Papier.

o Ich versuche Konflikte zu erkennen und schnell 

anzugehen. Ich weiß, dass der unkontrollierte 

Stress bei allen Menschen und deshalb auch bei 

mir als besonders belastend empfunden wird und 

durch aktives Verhalten vermieden oder 

kontrolliert werden kann. (Rensing et al. 2006, 350)

Ich denke über das chinesische Sprichwort nach: 

„Ein Marsch über 100 km beginnt mit dem ersten 

Schritt.“

Ich weiß, dass diese Art von Stress sogar mein 

räumliches Gedächtnis beeinflussen kann.
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Stress kann sogar Wundheilungsprozesse nach 

Operationen beeinflussen. (Rensing et al. 2006, 351)

oIch rauche ab sofort mit der anderen Hand. Dabei 

befindet sich die Zigarette zwischen meinem 

Ringfinger und meinem kleinen Finger.

o Ich mache ab sofort ein 10 Minuten „Nickerchen“ 

in der Mittagspause.

o Ich lese ab sofort ein jeden Tag einige Seiten in 

einem Buch (Zeitschrift), das ich schon immer 

lesen wollte.

o Ich versuche mich regelmäßig weiterzubilden.

o Ich pflege meine Bekanntschaften.

o Ich pflege meine Partnerschaft.

o Ich schaue in den Spiegel und lächle mich mit 

meinem schönsten Lächeln an. 

o Ich schaue mir wieder öfter eine Filmkomödie an.

o Ich betrachte freie Zeit als erfüllte Zeit. Ich 

trainiere das Abschalten von der Arbeit.
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o Ich denke nach über die Sätze: „Sich Sorgen 

machen über Sachen, die man nicht kontrollieren 

kann, ist eine Verschwendung des Lebens!“

„Wie viele Menschen sind krank geworden, weil 

sie sich einbildete, es zu sein.“ (Michel de Montaigne 1533-1599)

o Ich freue mich, meine Hobbies auszuüben und mit 

lieben Freunden zusammen zu sein.

o Auch anderen mir nahestehenden Personen gönne 

ich ihre freie Zeit.

o Ich versuche meinen Mitmenschen nicht mit 

Zynismus oder Aggressionen zu begegnen

http://www.wissiomed.de


© B. Fischer, H. Mosmann www.wissiomed.de

Stress Kurzfassung

71

Fragen zum Nachdenken

Was ist meine älteste Erinnerung?

In welchen Bereichen tauchen manchmal Schwierigkeiten 

auf?

Führe ich das Leben, dass ich mir vorstelle?

Kann ich gut Kontakt zu anderen Personen herstellen?

Kann ich mit meinem Geld umgehen?

Habe ich Schwachstellen, z.B. in den Bereichen

Fernsehen, Computer, Essen, Trinken, Bewegung u.s.w., 

die ich gerne beseitigen möchte?

Habe ich Schwachstellen im Beruf,

die ich gerne beseitigen möchte?
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Habe ich Stärken im Beruf,

die ich gerne ausbauen würde?

→ Stärke Deine Stärken ←

Habe ich genügend über die Bereiche Ehe, Familie, Liebe 

nachgedacht?

Was kann ich anders und besser machen?

Welche Träume habe ich?

Wiederholen sich häufig Träume?

Welche 3 Ziele möchte ich im Leben verwirklichen?

Was plane ich für meine Zukunft?
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Leiden Sie unter Angstzuständen?

Wie häufig fühlten Sie sich in den letzten 2 Wochen belästigt durch folgende 

Symptome:

A: Nervös, ängstlich gereizt?

0: nie

1: einige Tage

2: mehr als 7 Tage

3: fast täglich

B: Nicht fähig, Gedanken über unnötige Sorgen zu Blocken oder zu 

kontrollieren?

0: nie

1: einige Tage

2: mehr als 7 Tage

3: fast täglich

C: Zu viele unnötige Sorgen über unterschiedliche Dinge?

0: nie

1: einige Tage

2: mehr als 7 Tage

3: fast täglich

D: Schwierigkeiten, sich zu entspannen?

0: nie
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1: einige Tage

2: mehr als 7 Tage

3: fast täglich

E: So unruhig, dass es schwer fällt still zu sitzen?

0: nie

1: einige Tage

2: mehr als 7 Tage

3: fast täglich

F: Hang, leicht verärgert oder reizbar zu sein?

0: nie

1: einige Tage

2: mehr als 7 Tage

3: fast täglich

G: Befürchtungen, dass etwas Schreckliches geschehen könnte?

0: nie

1: einige Tage

2: mehr als 7 Tage

3: fast täglich

Kreuzen Sie die Antworten, die für Sie zutreffen an. Wenn Sie 10 oder 

mehr als 10 Punkte erreichen, besteht der Verdacht auf eine generelle 

Angststörung. Wenn dies nicht vorübergehender Natur ist, sollten Sie sich Rat 

bei einem Fachmann suchen. (Spitzer et al. 2006)
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11. Kurz vor absehbaren Stress.

Entspannungskassette anhören

Training mit Nousknacker-Spiel durchführen:

Die Informationen des Nousknacker-Spiels füllen das 

Arbeitsgedächtnis des Gehirns vollständig aus. 

Immerhin wälzen wir pro Tag etwa 60000 Gedanken. Mit 

Hilfe dieser Entspannungsmethode wird das dauernde 

Grübeln wohltuend unterbrochen. (Weidmann A: Ein Mantra für die Lebensfreude. Die Zeit. 

Nr. 24 09.06.2005)

Aktuelle Stressgedanken können dann in diesen 

Augenblicken nicht in den Kurzspeicher/ 

Arbeitsgedächtnis eindringen. Es kommt dadurch zur 

leicht zur leichten Entspannung.

Und!

Der Teufelskreis - Stress behindert die Fähigkeit, sich 

etwas räumlich vorzustellen - dieser Mangel verhindert 
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optimales Lernen und Erinnern - dieser empfundene 

Mangel erzeugt wiederum mehr Stress –

wird durch dieses Entspannungstraining mit Hilfe des 

„Nousknackerkartenspiels“ unterbrochen.

(Castellano et al. 1983, Cerham et al. 1998; Diamond et al. 2006, 2007, O’Keef et al. 1978; Grilly et al. 1982; Luine et al. 1994; Panakhova, et al. 

1984; Stillman et al. 1997) 

Weiterhin wird dadurch verhindert, dass Stress die 

Nervenzellneubildung (Neurogenese) im Hippocampus 

vermindert. Der Hippocampus ist das Schlüsselloch zum 

verbalen Langzeitgedächtnis. Funktioniert dieses System 

nicht mehr, haben Sie auf die Dauer Schwierigkeiten, sich 

zur richtigen Zeit an das richtige zu erinnern. (Diamond et al. 2006, 2007; 

Ehninger  et al. 2006)

Chronischer Stress vermindert die kognitive 

Leistungsfähigkeit, bei Personen, die bald sterben.

(Wilson et al. 2007)
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Chronischer Distress erhöhte die Gefahr einer Demenz, 

dies war jedoch nicht mit neuropathologischen 

Veränderungen im Gehirn korreliert. (Wilson et al. 2007)

Weiterhin beeinflusst chronischer Stress experimentell die 

Immunlage (Andrews 2007)
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12. Entspannungsmethoden, z.B.:

Schauen Sie schöne, harmonische Bilder an.

Hören Sie schöne Musik, z. B. Mozart oder auch 

Volksmusik

Strecken Sie die Arme im 90° Winkel weg vom Körper. 

Öffnen und schließen Sie so schnell wie möglich beide 

Hände für ca. 20 Sekunden. Anschließend haben sie ein 

wohliges Gefühl der Entspannung in ihren Unterarmen, 

die sich auf den Körper ausbreitet.

A. Führen Sie folgende Atmungstechnik durch.

Atmen Sie schnell ein, und spannen Sie gleichzeitig Ihre 

Hände an.

Atmen Sie langsam, ganz langsam aus und entspannen 

Sie gleichzeitig Ihre Hände.
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Atmen Sie schnell ein, und drücken Sie Ihre Ellenbogen 

auf die Stuhllehne.

Atmen Sie langsam, ganz langsam aus und entspannen 

Sie gleichzeitig Ihre Ellenbogen.

Atmen Sie schnell ein, und ziehen Sie gleichzeitig Ihre 

Schulterblätter nach hinten.

Atmen Sie langsam, ganz langsam aus und entspannen 

Sie gleichzeitig Ihre Schulterblätter und führen sie 

wieder nach vorne.

Atmen Sie schnell ein, und machen Ihren Bauch hart.

Atmen Sie langsam, ganz langsam aus und entspannen 

Sie gleichzeitig Ihre Bauchdecken.

Atmen Sie schnell ein, und drücken Sie Ihre Beine auf 

den Boden.

Atmen Sie langsam, ganz langsam aus und entspannen 
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Sie gleichzeitig Ihre Beine.

Atmen Sie schnell ein, und drücken Ihre Knie 

aneinander.

Atmen Sie langsam, ganz langsam aus und entspannen 

Sie gleichzeitig Ihre aneinadergedrückten Knie.

Strecken sie Ihre Arme und Hände im Winkel von 90° von 

ihrem Körper weg und öffnen und schließen Sie für ca. 

20-30 Sekunden so schnell als möglich Ihre beiden 

Hände. Anschließend wenden Sie sich Ihrer Tätigkeit zu. 

Sie werden ein wohliges Entspannungsgefühl in den 

Armen und Händen haben.

B. Führen Sie autogenes Training durch.

Imaginative Methode. Im Sitzen oder Liegen werden bestimmte 

Körperempfindungen nachgespürt. (Wärme, Schwere usw. ) (Cicerone 2006)

C. Führen Sie Entspannungsjogging durch. (Fischer et al. 1985)

(s. u.)
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D. Führen sie Jacobsonsche Entspannung durch.

Anspannung und Entspannung bestimmter Muskelgruppen für mehrere Sekunden 

nach einem bestimmten Schema

E. Führen Sie Meditation durch.

F. Lassen Sie einmal verwöhnen. Gönnen Sie sich eine 

gezielte Massage.

Es zeigte sich, dass eine 15 Minuten Massage den Angstspiegel senkt, 

und die Schnelligkeit und Genauigkeit, mit der Mathematikaufgaben 

durchgeführt werden, ansteigt. (Field et al. 1996)

Leichte Massage zeigt einen Anstieg der Wachheit (Arousal). Im 

Hirnstrombild zeigt sich damit übereinstimmend eine Abnahme der 

Deltaaktivität und eine Zunahme der Betaaktivität. (Diego 2004)

Eine Stimulation mit Vibration zeigt einen Anstieg der Wachheit 

(Arousal) einen Anstieg der Herzfrequenz und eine Anstieg der Alpha-, 

Beta- und Theaaktivität. (Diego 2004)

Eine intensive Massage mit mäßigem Druck hat einen starken 

Antistresseffekt einen Rückgang der Pulsfrequenz und eine 

Veränderung des Hirnstrombildes in Richtung Entspannung
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(Anstieg der Delta Aktivität und Abnahme der Alpha- und Beta-

Aktivität) zur Folge. (Diego 2004)

Zum Schluss:

G. Kaufen Sie sich ein sog. Fußmassagegerät und führen 

Sie mit diesem Gerät ohne Wasserzusatz für jeweils 5 

Minuten eine Fuß- und Handvibration durch.

Führen Sie mit Hilfe eines Fußmassagegerätes ein bis 

zwei Minuten Vibrationen der rechten und linken Hand 

durch.

Sie erhöhen dadurch Ihre Hirndurchblutung deutlich 

bereits innerhalb von 30 Sekunden. Weiterhin haben Sie 

einen angenehmen weiteren Nebeneffekt. Ihre Füße 

werden nach kurzer Zeit warm. Ein wohliger 

Entspannungseffekt macht sich bemerkbar.

H. Drehen Sie Ihren gerade gestreckten rechten Arm wie 

„einen Dreschflegel“ so schnell als möglich ca. 40-mal. 
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Die Geschwindigkeit des Armes soll am größten sein, 

wenn sich der Arm in der Position parallel zum 

Oberschenkel befindet.

Wiederholen die gleiche Übung mit dem linken Arm.

Der Übungserfolg ist dann optimal, wenn Sie in den 

Fingerspitzen beider Hände ein angenehmes „Prickeln“ 

verspüren.

Sie verspüren nach diesen ca. nur zwei Minuten 

andauernden „Drehübungen“ einen sehr angenehmen 

Entspannungseffekt.
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Entscheidung!

Danach entscheiden Sie sich für eine (A-H) der 

aufgeführten Entspannungsmethode, mit der Sie eine 

optimale Entspannung erreichen.

Ausführungen zu Entspannungsjogging:

(dies gilt für gesunde Klienten)

Die Indikationen für die Prophylaxe und Psychohygiene sind folgende:

Das Entspannungsjogging ist Gesundheitserziehung im weitesten Sinne.

Der Klient soll lernen, den psychosozialen Beanspruchungen prophylaktisch zu 

begegnen.

Mit Hilfe des Entspannungsjoggings soll eine emotionale Stabilisierung, eine 

erhöhte innere Aufmerksamkeit und eine Erhöhung des Selbstvertrauens bewirkt 

werden. 

Das Entspannungsjogging weist folgende Vorteile auf:

1. Es ist leicht zu erlernen und erfordert eine kurze Einübungszeit.

2. Es wird kein auch nur vermeintlicher Leistungsdruck erzeugt im Sinne: Ist die 

Entspannung, die ich im Moment erreiche, die richtige? Vor der Entspannung 

verinnerlicht der Klient den Satz: „So wie die Entspannung bei mir kommt, 

kommt sie richtig.“ Die Entspannung wird nicht bewertet, sondern nur 

betrachtet und beachtet!
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Dadurch eröffnet sich für den Klienten die Möglichkeit, seine körperlichen und 

seelischen Reaktionen während der Entspannung stressfrei zu empfinden. Dies 

leitet zu einer aufmerksamen Körperbeobachtung über.

Der Klient aktiviert und entspannt sich während des Entspannungsjoggings 

gleichermaßen.

Beim Entspannungsjogging wird immer eine sensorische Modalität aktiviert, (z. B. 

Riechen) während alle anderen sensorischen Modalitäten (z. B. Muskelanspannung, 

Temperatur) in dieser Zeit nicht angeregt werden.

Die Übungen werden folgendermaßen durchgeführt:

Der Klient setzt sich oder legt sich hin.

Er schließt die Augen. 

Ihm wird erklärt:

„Während Sie sich auf einen Sinn (z. B. Riechen) konzentrieren, entspannt sich Ihr 

Körper und Geist.“

Übung 1: 

„Ich konzentriere nur auf meine Atmung.

Ich verfolge meinen Atem über meine Luftröhre bis in meine kleinsten 

Lungenbläschen und ich verfolge ihn zurück bis zur Nase.

Ich stelle mit vor, ich bin ein Sauerstoffteilchen, das sich von der 

Nasenöffnung langsam immer weiter bewegt, über die Nase in die Lüftröhre 

bis hin zur Lunge in die kleinsten Lungenbläschen. Dort werden ich in die in 
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die roten Blutkörperchen aufgenommen und verteilen mich wie ein zarter 

rötlicher Strahlenkranz leuchtend über meinen ganzen Körper.“

Übung 2:

Wiederholen Sie die Übung 1 mit geschlossenen Augen und konzentrieren Sie sich 

darauf, ob Sie während der Übung 

„Was sehe ich spontan mit geschlossenen Augen (z. B. Farben Kreise usw.)?“

Übung 3:

„Wiederholen Sie die Übung 1 und 2 mit geschlossenen Augen und konzentrieren 

Sie sich danach darauf, 

„Welche Geräusche nehme ich während der Übung aus der Umgebung 

wahr?“

Übung 4:

Wiederholen Sie die Übung 1, 2 und 3 mit geschlossenen Augen und konzentrieren 

Sie sich danach mit geschlossenen Augen auf folgende Empfindungen:

- „Wie ist die Lage meines Kopfes?

- Wie ist die Schwere meines Kopfes?

- Wie ist die Temperatur meines Kopfes?

- Wie ist die Atmung, die an meinem Kopf stattfindet?

- Was empfinde ich, wenn ich mir den Geschmack einer Traube vorstelle?

- Was empfinde ich, wenn ich anschleißend eine Traube esse?“
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Übung 5:

Wiederholen Sie die Übung 1, 2 und 3 mit geschlossenen Augen und konzentrieren 

Sie sich danach mit geschlossenen Augen auf folgende Empfindungen:

- „Wie ist die Lage meiner Arme?

- Wie ist die Schwere meiner Arme?

- Wie ist die Temperatur meiner Arme?“

Übung 6:

Wiederholen Sie die Übung 1, 2 und 3 mit geschlossenen Augen und konzentrieren 

Sie sich danach mit geschlossenen Augen auf folgende Empfindungen:

- „Wie ist die Lage meines Halses?

- Wie ist die Schwere meines Halses?

- Wie ist die Temperatur meines Halses?“

Übung 7:

Wiederholen Sie die Übung 1, 2 und 3 mit geschlossenen Augen und konzentrieren 

Sie sich danach mit geschlossenen Augen auf folgende Empfindungen:

- „Wie ist die Lage meines Brustkorbes einschließlich meines Herzens und 

meiner Lunge?

- Wie ist die Arbeit in meinem Brustkorb einschließlich meines Herzens 

und meiner Lunge?

- Wie ist die Schwere meines Brustkorbes einschließlich meines Herzens 

und meiner Lunge?
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- Auf die Temperatur meines Brustkorbes einschließlich meines Herzens 

und meiner Lunge?“

Übung 8:

Wiederholen Sie die Übung 1, 2 und 3 mit geschlossenen Augen und konzentrieren 

Sie sich danach mit geschlossenen Augen auf folgende Empfindungen:

- „Wie ist die Lage meines Bauches?

- Wie ist die Schwere meines Bauches?

- Wie ist die Arbeit in meinem Bauch?

- Wie ist die Temperatur meines Bauches?“

Übung 9:

Wiederholen Sie die Übung 1, 2 und 3 mit geschlossenen Augen und konzentrieren 

Sie sich danach mit geschlossenen Augen auf folgende Empfindungen:

- „Wie ist die Lage meiner Blase?

- Wie ist die Schwere meiner Blase?

- Wie ist die Temperatur meiner Blase?“

Übung 10:

Wiederholen Sie die Übung 1, 2 und 3 mit geschlossenen Augen und konzentrieren 

Sie sich danach mit geschlossenen Augen auf folgende Empfindungen:

- „Wie ist die Lage meiner Beine?

- Wie ist die Schwere meiner Beine?

- Wie ist die Temperatur meiner Beine?“
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Übung 11:

Konzentrieren Sie sich danach mit geschlossenen Augen auf folgende 

Empfindungen:

„Ich empfinde die Temperatur meines Körpers als warm und wärmer.“

Übung 12: 

Konzentrieren Sie sich danach mit geschlossenen Augen auf folgende 

Empfindungen:

„Ich habe die Vorstellung, über meinen Körper weht ein zarter warmer 

Wind.“

Übung 12:

Konzentrieren Sie sich danach mit geschlossenen Augen auf folgende 

Empfindungen:

„Es weht ein kühles Lüftchen. Ein Kind bespritzt mich mit Wasser und es 

lacht. Ich lächle ebenfalls und schlage die Augen auf.“

Übung 13:

Ich tue danach manchmal alltägliche Dinge mit großem Bedacht (natürlich nicht 

immer) und lasse mich dabei durch nichts ablenken.

Ich trinke z. B. ein Glas Tee.

Ich wasche mir das Gesicht.

Ich rasiere mich.
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Ich schreibe einen Satz.

Ich schneide mir die Fingernägel usw.

Ich gehe barfuss über meinem Teppich oder im Gras.

(Fischer et al. 1985; s. a. Ayan 2006)
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