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Information zum Thema Stress 
 
Das Wort Stress stammt aus der lateinischen Sprache, abgeleitet von 
Ăstrictusñ und bedeutet urspr¿nglich Ăstrammñ oder Ăangespanntñ.  
Und genau das geschieht mit und in Ihrem Kºrper, wenn Sie Stress erleben. 
Ihr Kºrper verªndert sich. Das Herz schlªgt schneller. Ihr Gehirn und Organe 
werden besser durchblutet. Ihre Wahrnehmung wird geschªrft und es wer-
den vermehrt Hormone ausgesch¿ttet. 
 
Zunªchst ist das nur ein Zustand der erhºhten Wachsamkeit und kºrperlicher 
Anspannung. Also noch kein Grund zur Beunruhigung. Im Prinzip bedeutet 
das, dass der Stress der Versuch des Kºrpers ist, sich auf eine 
Ausnahmesituation einzustellen. 
 
Nicht jede Form von Stress macht krank. 
Es gibt den positiven Eustress, der das Leben sogar ein St¿ck lebenswert 
macht. Ein Beispiel f¿r diese Art von Stress erleben wir wenn wir frisch ver-
liebt sind oder einen Wettkampf gewinnen.  
Ganz anders sieht es mit Distress aus, mit dem wir uns im Training beschªf-
tigen werden. 
 

Zum gesundheitlichen Problem wird der Stress also, 
wenn dieser Zustand ¿ber einen lªngeren Zeitraum an-
hªlt, oder sehr hªufig als Reaktion auf alltªgliche  
Ereignisse ausgelºst wird. 
Der Kºrper befindet sich dann fast stªndig in erhºhter 
ĂAlarmbereitschaftñ und das wirkt sich negativ auf Ihre 
Gesundheit aus. 
 
 

Wenn Stress auftritt, versucht Ihr Kºrper sich an die Gefahr  anzupassen.  
Das lªsst sich deutlich an der sogenannten ĂFight or Flightñ (Flucht oder 
Kampf)-Reaktion erklªren. 
Wenn unsere Urahnen in der Wildnis unvermittelt von einem Sªbelzahntiger 
¿berrascht wurden, mussten sie im Bruchteil einer Sekunde eine lebens-
wichtige Entscheidung treffen. Zur Auswahl gab es nur zwei Mºglichkeiten: 
Entweder sich einem Kampf mit dem lebensgefªhrlichen Gegner zu stellen 
oder zu versuchen schnellstmºglich weg zu laufen und sich durch Flucht der 
Gefahr zu entziehen. 
Und deshalb sch¿ttet der Kºrper im erhºhten MaÇe Adrenalin und das lªn-
gerfristige Cortisol aus. Cortisolwerte zeigen sich hªufig erhºht, wenn eine 
chronische Erkrankung vorliegt. 
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Prªventionstraining gegen ungesunden Stress 

No-Burn-Out 

 

Auf den ersten Blick ist eine beginnende Burnout Erkrankung nur schwierig 

zu erkennen. 

Der betroffene Mensch zeigt oft enorme Einsatzbereitschaft und Leistungs-

willen.  

Anspannung und Druck, die im Inneren belasten, werden  

hªufig von einer Art Fassade kaschiert. Viele Betroffene emp-

finden Scham und wollen sich nicht eingestehen, dass ein 

Stress-Problem vorliegt. 

 

Das bestehende Risiko der Erkrankung wird meist erst be-

merkt, wenn der Betroffene sich Ăseltsam benimmtñ, und sich-

beispielsweise in einen sozialen R¿ckzug begibt, obwohl er 

sonst ein eher geselliger Mensch ist. 

Das anhaltende Gef¿hl Ăkeine Zeitñ zu haben und der 

Ăfreiwilligeñ Verzicht auf zwischenmenschliche Kontakte oder 

Vergn¿gungen sind typische Warnsignale, die im Zusammenhang mit einem 

beginnenden Burn-Out Syndrom auftreten kºnnen. 

 

 

Alarmzeichen und Belastungen 
 
§ Chronische M¿digkeit (auch nach Ausschlafen  

oder Urlaub 

§ Hªufige Infekte ( z.B: Erkªltungen und Grippe) 

§ Distanzierung zu Beruf oder Privatleben 

§ Kºrperliche Symptome, wie anhaltende Schmerzen, Stºrungen des Blut-
kreislaufs, Herzrasen, Schwindel, Tinnitus 

§ Psychische Symptome, wie  ngste, grundlose Stimmungsschwan-
kungen, Depressionen, innere Leere 

§ Kognitive Verªnderungen, wie Konzentrationsschwªchen, Unlust, Ent-
scheidungsschwierigkeiten, Selbstzweifel oder  ngste 
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StressauslºserðZeitmangel 
 
 
Kennen Sie den Wert, der kostbarer ist, als Geld, Gold oder Diamanten? 
 
Gesundheit lªsst sich nicht kaufen, nicht borgen oder schenken.  
Auch kann man sie nicht irgendwo abholen oder einsperren. 
Allerdings ist Gesundheit nicht dem Zufall ¿berlassen. Jeder Mensch hat die 
Aufgabe - ja sogar eine Art von Verpflichtung - sich selbst um gute  
Gesundheit zu k¿mmern.  
Dazu gehºrt die wichtige Aufgabe, aktiv f¿r sich selbst gut zu handeln. 
 
Was dem Wunsch gesund zu sein hªufig im Wege steht, ist der Mangel an 
Zeit. Ebenso wie die Gesundheit ist Zeit ein sehr wertvolles Gut. 
Und dennoch: ĂKeine Zeitñ sagen viele Menschen, wenn es darum geht f¿r 
sich selber etwas Gutes zu tun.  
Und genau hier liegt das grundsªtzliche Problem: 

 
 
 
Wer gesund sein will, muss Zeit investieren! 
 
Gute Ernªhrung - ausreichende Bewegung, so-
wie Entspannung sind drei wichtige Sªulen zur 
Erhaltung bzw. Wiedererlangung von guter  
Gesundheit. 
 
 

 
 
 
Wªhrend fr¿her ausschlieÇlich Manager von Stress und Druck geplagt wor-
den (hier kommt der Begriff ĂManagerkrankheitñ her) breiten sich die Erkran-
kungen, die durch Dauerstress ausgelºst werden, in rasender Geschwindig-
keit aus.  
 
Unabhªngig von Alter, Geschlecht oder Bildung, zieht sich das ĂBurnout-
Syndromñ durch alle Gesellschaftsschichten. 
Kinder, M¿tter, Vªter und GroÇelternðaus allen Bevºlkerungsschichten und 
Bildungsgruppenðerleben Stress und Druck - und klagen oft ¿ber stªndigen 

ZeitmangelΦ 
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DŜǎǳƴŘƘŜƛǘ 



Das Prinzip der Salutogenese 
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Entspannung hilft immer! -  
 
Folgende Entspannungsverfahren kºnnen Sie im 
Kurs direkt ausprobieren:  
 

Das Autogene Training ist eine Anwendung aus dem 

Bereich ĂEntspannung und Kºrperwahrnehmung". 

Diese Methode basiert auf der Theorie, dass mithilfe eigener Vorstellungs-

kraft ein Zustand tiefer Entspannung erreicht werden kann (Ăkonzentrative 

Selbstentspannung").  

Autogenes Training kann durch verschiedene ¦bungen erlernt werden. Eine 

ruhig gesprochene Anleitung hilft dabei die Entspannung einzuleiten und 

dabei die eigene Kºrperwahrnehmung zu verbessern. 

Das Erlebnis der eigenen Selbstwirksamkeit stªrkt zusªtzlich das Befinden. 

Autogenes Training wird hªufig bei Menschen in Stresssituationen oder bei 

Belastungen innerer Unruhe und Angespanntheit genutzt.  

Auch f¿r Probleme mit Nervositªt, Schlafstºrungen und psychosomatischen 

Beschwerden ist diese Form der Entspannung hilfreich und wirkungsvoll. 

 

Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) oder auch Progressive Mus-

kelentspannung ist eine Entspannungs¿bung, die vom amerikanischen Arzt 

Edmund Jacobson in den 1920er Jahren entwickelt wurde.  

Das Verfahren ist verwandt mit dem Autogenen Training, allerdings einfacher 

und schneller zu erfahren.  

Es basiert auf der bewussten Anspannung der Muskeln und dem kontrollier-

ten Entspannen danach.  

Durch regelmªÇige Anwendung wird  die Fªhigkeit sich selbst zu entspannen 

gestªrkt.  

Stress und auch hªufige Folgeerkrankungen kºnnen hªufig durch Anwen-

dung von PMR behandelt und gebessert werden. 

 

Traum- oder Phantasiereisen zªhlen als gef¿hrte Assoziationen zu imagi-

nativen Entspannungserfahren. Dabei handelt es sich um phantasieanregen-

de Geschichten zum Trªumen und Entspannen. Traumreisen laden den Zu-

hºrer ein, seine Achtsamkeit und Konzentration sanft nach innen zu lenken, 

um sich auf eine imaginªre "Reise" zu begeben, die Kraft spenden und 

angenehme Gedanken und Gef¿hle erzeugen soll.  

Die Grenzen zwischen Bewusstem und Unbewusstem werden durchlªssiger 

und Kºrper, Geist und Seele kºnnen sich regenerieren, sammeln, und 

unn¿tzen Ballast abwerfen.  
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Entspannung hilft immer! -  
 
Meditation ist hat das  Ziel, den eigenen Geist zur Ruhe zu bringen. Dabei 
wird die Aufmerksamkeit von AuÇen nach Innen in die eigene Mitte gelenkt, 
damit das Gef¿hl tiefer Entspannung und Ruhe wachsen kann. 
Es gibt viele unterschiedliche Formen der Meditation.  
Manche Meditationen wollen eine Leere der eigenen Gedanken erzeugen, 
andere Formen fºrdern mithilfe von Imagination und Visualisierungstechni-
ken eine F¿lle von Bildern und Eindr¿cken. 
In diesem Kurs werden Sie eine gef¿hrte Meditation auf drei Ebenen kennen 
lernen mit dem Ziel der Entspannung Ihres Kºrpers, Ihres Geistes und eine 
einfache Vertiefung des meditativen Zustands. 
Ziel dieser ¦bung ist, dass Sie dabei erfahren kºnnen, wie Sie einfach und 
schnell selbst (ohne Hilfsmittel) den Strom Ihrer Gedanken beherrschen ler-
nen kºnnen. 
 
Atemtechniken sind alsl Entspannungsverfahren sehr wirkungsvoll und 

auch beliebt. Der Atem ist Lebenskraft. 

Beispiel: Atem gegen Angst! 

Angst lºst im Kºrper starken Stress aus und dabei wird der Atem flach. Die 

Atemz¿ge werden k¿rzer und der Sauerstoffgehalt im Blut  sinkt und die 

Versorgung der Organe nimmt ab.  Hªufig entstehen dadurch 

Schwindelgef¿hle oder Summen/Rauschen in den Ohren.  

Wenn Sie die Atmung gegen Angst nutzen wollen, setzen oder legen Sie sich 

bitte so hin, dass Sie Ihre F¿Çe auf dem Boden sp¿ren kºnnen.  

der durch Ihre Nase und Mund in Ihrem Kºrper aufgenommen wird. 
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Atmen Sie jetzt bitte tief ein und konzentrieren Sie sich auf den 

Luftstrom. 

Atmen Sie aus und machen Sie sich dabei bewusst, dass mit der 

ausgeatmeten Luft Ihr Kºrper gereinigt und entgiftet wird. 

Atmen Sie ruhig ein und wieder aus, bis Sie sp¿ren, dass Ihr Atem sich 

ruhiger und gleichmªÇiger anf¿hlt.  

 

Bitte machen Sie sich bewusst, dass Sie mit beiden Beinen fest auf dem 

Boden stehen und dadurch fest und stabil mit der Erde verbunden sind. 

Bitte sorgen Sie daf¿r, dass Ihr Atem immer ruhiger, immer tiefer und 

immer krªftiger wirdðund konzentrieren Sie sich dabei auf Ihre Zehen. 

Wªhrend Ihre F¿Çe fest auf dem Boden stehen, f¿hlen Sie sich immer 

leichter, immer lockerer und Ihr Atem flieÇt wieder ruhig und gleichmªÇig 

 

Ich w¿nsche Ihnen viele gute Atemz¿ge! 


