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EINLEITUNG

Lieber lesender Mensch,

fiir eine bessere Lesbarkeit wird in diesem Buch nicht gegendert. Es
wird die weibliche Ansprache oder allgemeiner das Wort ,,Mensch*
gewihlt. Mannliche oder diverse Menschen diirfen sich genauso
angesprochen fiithlen.

Da es in diesem Buch weitestgehend um das Menschsein, den
Emotionen und ihrer Regulation geht, ist es moglichst ,,trauma-
sensibel geschrieben. Das bedeutet, dass eventuelle Trigger mit
dem Wort HINWEIS gekennzeichnet und Ubungen, wie beispiels-
weise das Schlieflen der Augen, eine extra Beschreibung erhalten.
Falls du ein betroffener Mensch bist und dir etwas in diesem Buch
auffillt, das noch sensibler ausgedriickt werden kann, schreibe mich
gerne an. Vielen Dank!

Dieses Buch kann dir als Inspirationsquelle und Ideengeber dienen.
Es beinhaltet meine Erfahrung und mein Wissen aus 15 Jahren pro-
tessionellem Mensch-Hund-Training und dem Stress- und Resilienz-
training mit Berufsgruppen oder einzelnen Personen. Du wirst Ge-
schichten und Beispiele lesen, die ich in meiner Arbeit erlebt habe.
Manche sind zusammengefasst, weil sie in der Form besser zu dem
Thema passen oder deutlicher die Vielschichtigkeit abbilden. Es ist
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ein Buch mit Tiefgang und sicher keine leichte Kost. Es ist so, wie wir
Menschen sind: bunt, tiefgehend und komplex. Unsere Hunde sind
dabei ganz wunderbare Begleiter und oft auch Spiegel unseres Ver-
haltens.

Mein Anliegen: Ich kenne dich wahrscheinlich nicht personlich,
liebe Leserin. An einigen Stellen wirst du dich trotzdem wiederer-
kennen, wiahrend andere Passagen iiberhaupt nicht zu dir passen. Jede
Verdnderung startet immer mit einem Verstehen der eigenen Prozes-
se, die aus deiner Lebensgeschichte resultieren. Das ist in dieser
Kombination so einzigartig, wie du es bist. Ich empfehle dir, deswegen
nach jedem Kapitel eine ,,Rosinenpause” einzulegen. Picke dir dabei
die Rosinen aus dem Kuchen:

Was hat dir gefallen? Was wiirde dich personlich weiterbringen?
Was mochtest du ausprobieren? Und was mochtest du zukiinftig
lassen oder verandern?

Um deinen ganz individuellen und persénlichen Weg mitzuge-
stalten, empfehle ich dir, zu diesem Buch einen Notizblock und einen
Stift bereitzuhalten.

In meinem letzten Buch ,Resilienz bei Hunden® habe ich die
psychische Widerstandsfahigkeit mit dem Sinnbild eines Baumes
beschrieben; die Wurzeln stellen dabei die wichtige Basis dar, die den
Stamm, die einzelnen Aste und jedes Blatt ndhren. Ahnlich wird es
jetzt in diesem Buch weitergehen. Mit Hilfe der Geschichte von Lilly
und ihrem Hund Leo werden wir uns zuerst anschauen, wie ein Baum
so stark werden kann, dass er Stiirme und trockene Zeiten {ibersteht.
Danach geht es in die einzelnen Verdstelungen bis zu der Wurzel
hinunter. Hier wird alles noch intensiver beleuchtet und die Hinter-
griinde detailliert erkldrt. Zum Beispiel, was die unterschiedlichen
Entwicklungsphasen eines Menschen mit der emotionalen Stabilitat
zu tun haben, wo die Zufriedenheit wohnt und warum wir uns Feh-

ler weniger krummnehmen sollten. AufSerdem werden wir den
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Umgang mit anderen Menschen unter die Lupe nehmen, einen der
grofiten Stressfaktoren fiir viele von uns. Wie du dem zukiinftig bes-
ser begegnen kannst und dich selbst so stirkst, dass du aus einer
gelassenen Haltung heraus reagierst, findest du in den nun folgenden
Kapiteln.

In diesem Buch geht es an keiner Stelle um den perfekten Menschen
(wie wiirde dieser tiberhaupt sein?), sondern um die Version von dir,
die sich annehmen kann mit allen Starken und Schwichen, die sich
Fehler verzeiht und sich selbst unterstiitzt. Aus dieser inneren Haltung
kann es mit mehr Verstindnis fiir andere Menschen oder deinen
Hund in den Alltag gehen, Konflikte erhalten so einen anderen Be-
trachtungswinkel. An manchen Stellen wirst du auf Widerstidnde in
dir treffen, vielleicht {iberkommen dich auch Emotionen, mit denen
du nicht gerechnet hast. Wie auch immer deine Reise hier aussehen
mag, ich wiinsche dir von Herzen Neugierde auf dich und deine
Prozesse, um genau daran weiterzuwachsen und zwar so, wie es sich
ganz allein und nur fiir dich gut anfiihlt.

Nimm dir die Zeit, die es braucht, und lass’ die anderen reden.

Ich freue mich, dass du die Reise antreten mochtest, nun legen
wir los!

Herzlichst, deine Vanessa
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Wichtig: Stresscoaching und ,,Schuster bleib’ bei Deinen
Leisten*

Der Weg zu mehr Gelassenheit im Umgang mit Konflikten, kann
nur aus einer veranderten Sicht darauf erfolgen. Die Methode zur
Verdnderung ist der Prozess der taglichen Arbeit an der inneren
Haltung.

Im Zuge der Recherche zu meinem Buch begegnet mir immer wieder
ein Thema, das bei mir ein Bediirfnis weckt, es hier deutlich anzu-
sprechen: die sozialen Medien und ihre Coachingangebote im Bereich
der psychologischen Beratung oder der Verhaltenstherapie. Bei diesem
wachsenden Angebotszweig fillt es mehr als schwer, die Ubersicht
zu behalten und Qualitit von faulem Zauber zu unterscheiden.

Ich kann aus vollem Herzen sagen, dass Menschen zu coachen eine
wundervolle Begebenheit ist. Helfen zu kénnen, macht einen gliicklich.
Ich verstehe jeden, der das mit viel Herzblut tut und tun méchte. Es
bedarf dabei einer Menge an Wissen, Feingefiithl und Liebe zum
Menschsein. Zu diesem Tétigkeitsfeld gehoren genauso das Erkennen
der eigenen Grenzen und eine eigene gut ausgebaute Resilienz, um
zwar mitzufiithlen, aber nicht mitzuleiden. Ein Stresscoaching bedeu-
tet, den Umgang mit Konflikten eines Menschen zu durchleuchten,
hinein zu fithlen und praktische Losungsansitze an die Hand zu geben.
Eine therapeutische Wirkung kann sich durchaus einstellen, doch
Heilversprechen haben in diesem Bereich nichts zu suchen. Psycho-
login, Psychiaterin und Psychotherapeutin sind rechtlich geschiitzte
Berufe und gehen in der Diagnostik und Behandlung wesentlich tiefer
als ein Coaching. Sie arbeiten zielgerichtet die Schritte einer Therapie
bis zum Therapieerfolg aus. Deswegen bedarf es eines langjahrigen
Studiums und ausreichend Praxiserfahrung inklusive einer Priifung

der Kenntnisse und Fertigkeiten. Das Wissen um die Psyche des
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Menschen ist somit sichergestellt. Um es in einem Sprichwort etwas
deutlicher zu sagen: ,Wer die Biichse der Pandora 6ffnet, muss in der
Lage sein, sie wieder schlieflen zu konnen. Ein Stresscoaching sollte
jedoch darauf achten, diese Biichse nicht proaktiv zu 6ffnen.

Ich sehe immer wieder, vorrangig in den sozialen Medien, wie
selbsternannte Coaches ohne zertifizierte oder gepriifte Fachkompe-
tenz in der Kindheit der Menschen stochern und mit pauschalen
Aussagen Heilung versprechen. So manches Mal wird mit der Hilflo-
sigkeit eines Menschen auf diesem Weg viel Geld gemacht. Die Hil-
fesuchenden ergreifen den gereichten Strohhalm verstdndlicherwei-
se hoffnungsvoll und bleiben nicht selten auf einem groflen Haufen
Scherben sitzen, nur mit einem leichteren Portemonnaie.

Ein guter Coach weif8 um seine Grenzen und die sind klar definiert:
Sobald eine Hilfe zur Selbsthilfe nicht méglich ist, weil der Mensch
zu tiefgehende Themen in sich tragt und er sich dadurch nicht mehr
selbst unterstiitzen kann, muss es klar formuliert werden. Ich habe
aus diesem Grund mehrere Adressen, die ich in solchen Fillen wei-
tergebe. Leider ist es nicht leicht, eine gute Therapeutin zu finden, die
zu einem passt, oft kommen auch noch lange Wartezeiten dazu. Ein
Coaching und eine Therapie konnen sich hier sehr gut erganzen.

Der Wunsch nach einer Verbesserung oder Heilung ist verstand-
lich, denn bei vielen Menschen ist die Belastung im Alltag grof3. Laut
einer Befragung des Instituts Ipsos fithlten sich im Jahr 2022 fast die
Hilfte der Deutschen mindestens einmal so gestresst, dass es sich auf
das tégliche Leben ausgewirkt hat. Sie wurden oft begleitet von dem
Gefiihl, die Anforderungen des Alltags nicht mehr bewiltigen zu
konnen. Durch die grofe Nachfrage werden auch die Angebote mehr
und fiir den hilfesuchenden Menschen wird es immer schwerer zu
durchschauen, wo er wirklich passende Hilfe bekommt. Pauschale

»Heilversprechen® sollten genau durchleuchtet werden. Bewahre dir

einen kritischen und hinterfragenden Blick!
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Dieses Buch soll dir Moglichkeiten aufzeigen, dein Stresserleben zu
verdndern und dich zusitzlich so zu stirken, dass du Manipulations-
versuche erkennst und den Blick dafiir schérfst, wer oder was dich am
besten unterstiitzen kann. Die Angebote in den sozialen Medien
konnen dir dabei sicher eine Inspirationsquelle sein. Vielleicht tut es
dir auch gut, Menschen, die Ahnliches durchgemacht haben, zu erle-
ben und ihren Prozess zu sehen. Doch falls du therapeutische Hilfe
brauchst, lasse dich bitte nicht von Versprechen und bunten Bildern
blenden. Die Realitdt kann fiir dich eine andere sein. Nimm dir die
Zeit, wahle sorgfiltig und hore achtsam auf deine Bediirfnisse. Deine
psychische Gesundheit ist einfach zu kostbar fiir leere Versprechungen.

Du verdienst Unterstiitzung, die wirklich zu dir passt.

Du brauchst psychotherapeutische Hilfe?

Hier ist die mogliche Vorgehensweise: Es braucht ein Erstge-
sprach in einer psychotherapeutischen Sprechstunde. Jede psy-
chotherapeutische Praxis muss diese anbieten, unabhéngig ob
Kapazititen frei sind. Eine weitere Moglichkeit ist es, bei der
hausdrztlichen Praxis deines Vertrauens vorstellig zu werden und
eine Uberweisung zu erhalten.

In dem Erstgespriach wird der weitere Bedarf ermittelt und die
Moglichkeiten besprochen. Eine gute Anlaufstelle bietet auch dei-
ne Krankenkasse. Manche enthalten in ihrem Leistungsumfang
mehrere Stunden psychotherapeutische Hilfe und eine Liste von
TherapeutInnen, mit denen sie zusammenarbeiten.

Mit einer Uberweisung oder Fragen zur Vorgehensweise ist der
Kassenérztliche Notdienst ein guter Ansprechpartner. Unter
116117 erreichst du ihn, und findest so auch freie TherapeutInnen
in deiner Nédhe. Moglich ist es ebenfalls, einen Termin online zu
buchen: eterminservice.de

Die Website https://psych-info.de/ bietet einen Uberblick aller
Hilfsangebote im Bereich der Psyche.
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KAPITEL 1

STRESS: ENTSTEHUNG UND
AUSWIRKUNG

EINBLICKINLILLYS ALLTAG MIT HUND

Lilly muss dringend mit ihrem Hund raus. Eigentlich passt es ihr
gerade gar nicht, sie hat noch so viel zu tun und tausend Dinge
schwirren ihr durch den Kopf, die sie noch erledigen muss. Sie schaut
nervos auf die Uhr, es ist kurz nach neun Uhr. Hoffentlich hat der
Erzfeind von ihrem Hund Leo um diese Uhrzeit die Gassirunde
schon beendet. Es sei denn, die Besitzerin hat wieder ihren Homeof-
fice-Tag, dann geht sie spater raus und die Gefahr ist grof3, die beiden
zu treffen. Ihr Hund Leo, ein Golden Retriever, ist gerade ein Jahr
alt und ein Riipel an der Leine geworden. In der Hundeschule ist er
ganz anders, viel eher das Vorbild als ein Leinen-Rambo. Die Trai-

nerin nimmt sie beide gerne dran, um Ubungen vorzumachen und
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lobt oft, wie gut sie zusammenpassen. Lilly verlasst den Hundeplatz
fast immer mit Freude und einem stolzen Gefiihl. ,,Auf dem Trai-
ningsplatz ... denkt Lilly grummelnd, denn zu Hause lauft gerade
gar nichts. Der Riickruf funktioniert nicht mehr und dieses Nach-vor-
ne-Springen an der Leine, wenn ihr Hund andere Vierbeiner sicht,
ist einfach nur peinlich. Frither fanden alle Leo toll, jetzt gehen die
Menschen mit ihren Hunden einen Bogen. Letztens rief ihr einer
zu: ,Eine Hundeschule wire mal eine gute Idee!“. Eine passende
Antwort fiel ihr nicht ein, stattdessen schossen ihr die Trénen in die
Augen und sie ging mit hingenden Schultern nach Hause. Diesen
Menschen mochte sie auf gar keinen Fall wieder treffen, deswegen
geht sie seitdem eine andere Gassirunde. Doch auch da kommen ihr
Hunde entgegen, bei denen Leo nicht entspannt ist. Und Menschen,
bei denen Lilly nicht entspannt ist. Sie ist sich namlich sicher, dass
andere dariiber urteilen, wie sie ihren Hund fithrt. Warum fllt es
ihr nur so schwer, entspannt mit dem allen umzugehen? In den so-
zialen Medien sieht sie, wie einfach es ist, wie toll die Hunde und
wie gliicklich die Menschen sind. Auch wenn sie es nicht gerne zugibt,
es macht sie manchmal neidisch, dass es andere so leicht haben.

Seufzend nimmt sie die Leine und geht vor die Tiir. Sie spiirt ihr
Herz klopfen und ihr Bauch schmerzt leicht. Thre Schulter tut noch
vom letzten Spaziergang weh, als sich Leo mit voller Wucht in die
Leine geschmissen hat. Sie greift in die Jackentasche und priift, ob sie
die super Leckerlis eingepackt hat, vielleicht lasst Leo sich diesmal
damit ablenken. Nach ein paar Metern merkt sie, wie sie die Leine
auf Spannung hilt und ihre Hand verkrampft ist.

Leo merkt auch einiges. Er hat mehrfach seinen Menschen ange-
schaut. Den kooperativen Blick wendet er gerne an: Lilly freut sich
dann immer und gelegentlich gibt es ein Leckerli dafiir. Doch diesmal
hat sein Mensch anscheinend keine Augen fiir ihn und er spiirt die

Anspannung tiber die Leine. So geht er halt schniiffeln, denn seine
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Welt hat sich seit einiger Zeit verandert. Sie ist viel grofier und inte-
ressanter geworden. Er horte Lilly letztens das Wort ,,Pubertit® sagen,
was immer das heifdt. Plotzlich kommt ihn ein verfiihrerischer Duft
in die Nase. Die Nachbarshiindin ist gerade ldufig, das muss er ge-
nauer untersuchen. Er bleibt abrupt stehen und wendet sich der
Geruchsquelle auf dem Nachbarsgrundstiick zu. Er hort Lilly schimp-
fen, aber er weif3 mittlerweile, dass er mit seinem Gewicht auf jeden
Fall zu dieser gut riechenden Stelle kommen wird. Notfalls legt er sich
platt auf den Boden, das zeigte bisher immer eine Wirkung. Er spiirt
immer mehr Aufregung, wenn er andere Hund sieht. Frither durfte
er immer ,,Hallo“ sagen und es entstand oft ein wildes Rennspiel. An
diesen Gliicksrausch kann er sich noch gut erinnern, nun ist die
Leine dran und er darf nicht mehr hin. Was fiir ein Frust!

Ausgerechnet jetzt kommt der Nachbar mit einer Miilltiite in der
Hand aus der Haustiir und Lilly sieht genau, wie er sie missbilligend
anschaut, weil Leo sie gerade auf seinen schon gepflegten Rasen zieht.
Der Mann schmeifit den Miill in die Tonne, geht wieder rein und
knallt die Haustiir zu. Leo hat sich mittlerweile hingelegt und bewegt
sich kein Stiick mehr weiter. Lilly schdmt sich. Der Spaziergang fangt
ja gut an.

Kommt dir das bekannt vor? Kennst du dhnliche Situationen, wie
Lilly sie erlebt hat, bei denen du dich wiitend, traurig oder hilflos
gefiihlt hast? Die meisten Menschen mussten sich schon mit diesen
Gefithlen im Umgang mit ihren Hunden und der Umwelt auseinan-
dersetzen. Manchmal hielt diese innere Stimmung ldnger an, ein
anderes Mal war sie nur von kurzer Dauer und schnell wieder ver-
gessen. In einigen Fillen beeinflussen diese Gefiihle den Menschen
nachhaltig in seinem Alltag.

Werfen wir gemeinsam einen niheren Blick auf die Geschichte
von Lilly und Leo. Dabei schauen wir mit einem emotionalen Abstand

und der Sicht eines Coaches genauer hin.
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Lilly zeigt von Anfang an eine grofie Anspannung. Die Anspannung
startet in ihren Gedanken. Sie iiberlegt, wann und wer jetzt Gassi
geht, sie ruft sich Bilder alter Begegnungen ins Gedéchtnis, die in ihr
ein schlechtes Gefiihl ausgelost haben, sie interpretiert Blicke und
Satze als negativ und angreifend. Auflerdem hat sie die Sicht, dass
sich ihr Hund zum Negativen verdndert hat und ihn andere jetzt
ablehnen, bzw. meiden. Thr ist es wichtig, was Menschen tiber sie
sagen, die Trainerin 19st Stolz in ihr aus, der Nachbar Scham und
eine unbekannte Gassigiangerin macht sie mit einem Satz nachhaltig
traurig. Aufgrund ihrer Bedenken weicht sie von ihren urspriinglichen
Planungen ab, sie verschiebt Gassizeiten und -runden. All ihre
gedanklichen Prozesse tragen sich auf korperlicher Ebene fort: er-
hohter Pulsschlag, verspannte Muskeln, Bauchschmerzen und eine
Unruhe. In diesem Zustand hat sie keinen offenen Blick fiir die po-
sitiven Signale, die Leo sendet, um ihn passend anzuleiten.

Auch Leo macht in dieser Geschichte Lernerfahrungen. In einer
Phase, die besonders wichtig fiir den Reifungsprozess im Gehirn ist:
der Pubertit. Seine Erfahrungen sind derzeit eine angespannte und
nervose Besitzerin, wenige Moglichkeiten der Orientierung an ihr
und er lernt, dass er durch korperlichen Einsatz — Ziehen und Hin-
legen - seine Motivation und Wiinsche erhilt. Andere Hunde lassen
ihn aufgeregt werden, diese Erregung zeigt sich bei den Hundebegeg-
nungen, die sich in dieser Form immer mehr ritualisieren und kon-
ditionieren. Leo hat augenscheinlich eine Leinenaggression, die aus
seiner Sicht viel eher eine Leinen,,frustration” ist. Denn das Hilfs-
mittel Leine halt Leo nur physisch davon ab, zu den anderen Hunden
zu gelangen. Die Einsicht oder Idee, sich bei Lilly in reizvollen
Situationen einzufinden und sich von ihr hindurch fithren zu lassen,
hat er im Moment nicht.

Wir stellen also fest: Leo macht gerade unpassende Lernerfahrun-
gen und Lilly ist gestresst. In dem Zustand des Stresses lauft der
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Korper in einem gewissen Notlauf und die Wahrnehmung auf die
Umwelt und den Hund verzerrt sich. Der Raum wird grofler fiir
Negativerlebnisse und -gedanken, wihrend der Platz fiir positive
Signale oder gute Erlebnisse kleiner wird.

Sorgen und Angste starten immer in den Gedanken. Sie hemmen
damit einen Zugrift auf Bereiche im Gehirn, in denen héhere kogni-
tive Prozesse ablaufen, die dafiir sorgen, Begebenheiten von allen
Seiten zu sehen und von der emotionalen Betrachtungsweise etwas
zuriickzutreten. Kurz gesagt: Die Vernunft setzt aus, wenn wir im
Stressprogramm unterwegs sind.

Je hiufiger Angste und Sorgen im Kopf abgespielt werden, desto
mehr baut sich die Empfiangnisbereitschaft dafiir aus. Kleine Signale,
wie Blicke von fremden Menschen, werden sofort in dieses Nega-
tiv-Schema einsortiert und die eigene Denkweise bestitigt. ,Wusste
ich es doch, dass sie ein Problem mit mir hat!“ kann so ein typischer
Gedanke sein, ohne es genau zu wissen. Die Moglichkeit, dass der
Blick eines Menschen vielleicht einen anderen Ursprung hat, der
nichts Personliches beinhaltete, wird kaum in Betracht gezogen.
Zum Beispiel hat der Nachbar mit der Miilltiite Lilly gar nicht wahr-
genommen, er hatte gerade einen Streit mit seiner Partnerin, wer den
Miill rausbringen soll. So ging er mit entsprechender Laune vor die
Tiir und zog selbige danach laut wieder zu. Es hatte also nichts mit
Lilly zu tun. Doch diese mégliche Betrachtung der Situation fand in
dem Moment keinen Platz in ihren Gedanken.

In den néchsten Kapiteln gehen wir schrittweise durch, wie ein
Mensch gelassener mit diesen Themen umgehen kann. Dabei kommen
wir immer mal wieder auf Lilly und Leo zuriick und du kannst schau-
en, welche Mdglichkeiten ergriffen wurden, um eine Verdnderung
herbeizufiithren. Das bedeutet tibrigens nicht, dass Lilly zeitgleich
einen sofort gelassenen Hund erhilt, nur weil sie es schaftt, sich anders

auszurichten. Denn Leo hat bereits eine langere Lernerfahrung hinter
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sich, die sich im Gehirn gefestigt hat. Es braucht Wiederholungen
und Kontinuitit, um auch sein Verhalten zu verandern.

In diesem Buch geht es sehr oft um ein Verstehen von Prozessen
und um ein Verstdndnis fiir Reaktionen. Mir begegnet in diesem
Zusammenhang gelegentlich der Satz: ,Frither war alles besser, da
durfte der Hund noch Hund sein. In unserer Kindheit gab es kein
Asperger Autismus oder ADHS, wir mussten einfach da durch und

1

das lief auch!“. Ich mdchte an dieser Stelle klar sagen, dass fehlendes
Wissen oder Verstdndnis nicht automatisch zu mehr Gelassenheit bei
Hunden oder Kindern fiihrt. Viele dltere Menschen besuchen mein
Stresscoaching mit dem ursdchlichen Problem, dass ihre Bediirfnis-
se ein Leben lang tibergangen wurden. Sie mussten lernen, ihre
wahren Gefiihle zu maskieren, um in der Gesellschaft oder der Fa-
milie angenommen oder akzeptiert zu werden. Hinter diesen Masken
tobt oft ein Sturm, der sich in sozialen Angsten, Phobien oder star-
ken Erschopfungszustanden duflert und gelegentlich die Kompensa-
tion in Suchtmitteln erfahrt. Von daher kann ich deutlich sagen: Es
war frither nicht zwangsldufig besser, nur weil das Individuum nicht
verstanden wurde!

Die andere Richtung finden wir in unserer Gesellschaft ebenfalls
und sie ist aus Stress- und Resilienzsicht genauso kontraproduktiv,
wie das fehlende Verstindnis. Wird aus der wichtigen Fiirsorge ein

,Ubersorgen oder das Mitfiithlen schligt in ein Mitleiden um, entsteht
auch hier kein gesunder Umgang mit Stress fiir das anzuleitende
Lebewesen. Wichtige Sozialkompetenzen werden passender ausgebaut,
wenn Konflikte selbst erlebt und deren Losungen eigenstandig erbracht
wurden. Selbstwirksamkeit und Selbstregulation sind hier zwei
wichtige Schlagworter, die ein soziales Lebewesen souveréner und
gelassener im Umgang mit Stress machen. Nur wer Dysbalancen
erlebt und eine passende Regulation gefunden hat, kann diese Stra-

tegien spiter in anderen Siuationen anwenden.
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Also miissen unsere Hunde, Kinder und wir doch da durch? Ja und
Nein. Es gibt im sozialen Miteinander und in der Erziehung nur
selten schwarz oder weif3, die Grauténe mit all ihren Schattierungen
verdienen eine grofiere Aufmerksambkeit, als die einfache Zuordnung
in Schubladen. Ein gelassener Umgang mit sich, anderen Menschen
und Hunden entsteht durch Wissen, Verstehen und Verstandnis. Wir
diirfen uns und unseren Anvertrauten im Rahmen der Moglichkei-
ten ruhig mehr zutrauen, damit eine personliche Weiterentwicklung
den Raum erhilt.

WIE ENTSTEHT STRESS?

In diesem Kapitel geht es darum, einen geschirften Blick auf dich
und deine Prozesse zu erhalten und was diese mit deinem Hund
machen. Vielleicht hast du schon einmal den Satz gehort: ,, Andert
sich der Mensch in seinem Verhalten, dndert sich auch der Hund*
Ich wiirde es aus heutiger Sicht sogar noch feiner beschreiben: Andert
sich die Sicht auf den Hund und sein Verhalten, ist eine Verdnde-
rungen im Hund iiberhaupt erst moglich. Diese Beschreibung soll
die Wichtigkeit deiner Gedankengénge aufzeigen, wihrend du mit
deinem Hund tédglich kommunizierst. Denn deine Gedanken formen
Handlungen, und unsere Hunde haben sehr feine Antennen fiir
unser Verhalten. Gerade in stressigen, konfliktreichen oder unge-
planten Situationen wird dein Verhalten auf die Probe gestellt. Dein
Hund beobachtet dabei nicht nur deine Reaktion, er wird ebenfalls
eine Lernerfahrung daraus ziehen. Nach dem Motto: ,Mein Mensch
zeigt mir, dass diese Situation gefahrlich oder unsicher ist! Zukiinf-
tig werde ich darauf achten!“ Auch wenn ich diese Worte dem Hund
jetzt einfach angedichtet habe, sind sie im Lernprozess tatsichlich

vorhanden. Das Nachahmungslernen basiert auf dieser Begebenheit
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und ist ein festverankerter Vorgang des Lernens eines sozialen Le-
bewesens.

Zusammenfassend ist es eine gute Erkenntnis, dass jegliche Inter-
aktion und Kommunikation mit der eigenen Wahrnehmung und
Bewertung startet. Wie du und dein Hund die Welt wahrnehmt, ist
dabei absolut individuell. Thr kénnt beide dasselbe sehen und véllig
unterschiedlich dabei empfinden und reagieren. Der eine sieht ein
Problem, der andere eine Moglichkeit.

Der Psychologe R. Lazarus forschte ausgiebig in dem Bereich Stress

und Bewertung und zeigte auf, wie die Zusammenhénge zwischen

Umwelt

Reize (Stressoren)

Wahrnehmungsfilter (Selektion)

Person

Primare Bewertung
Interpretation des Stressors

positiv gefihrlich irrelevant
Herausforderung,
Bedrohung, Verlust

Sekundire Bewertung
Analyse der verfiigbaren Ressourcen

mangelnde ausreichende
Ressourcen | Ressourcen

Stress

Die Zusammenhénge
zwischen Ereignis und
Reaktion. Quelle:
Richard S. Lazarus,
Stress, Appraisal, and

Coping, S. 54.
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einem Ereignis und die Reaktion darauf sind. Interessant dabei ist,
dass die Bewertung eines Reizes die grofiere Rolle einnimmt, als die
Situation an sich. Nimm Lillys Geschichte aus der Einleitung als
Beispiel und schaue dabei einmal in die Abbildung: Die primére
Bewertung aller Situationen war weder positiv noch irrelevant. Als
,Gefahr* wiirde ich sie jetzt ebenfalls nicht bezeichnen, aber durchaus
als Herausforderung oder auch als Bedrohung ihrer Werte und Vor-
stellungen (dazu mehr im Kapitel Selbstwert!).

Automatisch fiihrt dieser Gedankengang zu der sekundéiren Be-
wertung. Hat Lilly passende Ressourcen zur Verfiigung, um damit
umzugehen? Hat sie zum Beispiel durch regelmifliges Uben in
konfliktreicheren Situationen das Gefiihl bekommen, mit den Situa-
tionen umgehen zu kénnen? Ein typisches Training wiére hier ein
Sozialspaziergang im Alltag bei einer Hundeschule.

Wie steht es um ihre inneren Ressourcen, die ihr mehr Gelassen-
heit verschaffen? Dazu gehoren ihre Personlichkeit und Lebenser-
fahrung. Wie ist sie beispielsweise im Bereich Selbstsicherheit auf-
gestellt? Was richten kritische Blicke oder Worte in ihr an? Kann sie
sich gut emotional abgrenzen und wieder herunterfahren nach solch
aufregenden Erlebnissen?

Situative Befindlichkeiten beeinflussen Lilly ebenfalls: Wie geht
es ihr heute? Hat sie bereits viel Stress auf der Arbeit erlebt? Hat sie
schlecht geschlafen oder Schmerzen? Kampft sie derzeit mit psychi-
schen oder korperlichen Krankheiten? Das sind wichtige Komponen-
ten, die eine Bewertung einer reizvollen Situation stark verindern
konnen. Nicht jeder Mensch hat tdglich Nerven wie Drahtseile,
manchmal sind es nur noch diinne Fiden mit der Befiirchtung, sie
konnten jederzeit reifien.

In Lillys Fall waren die Ressourcen mangelhaft und nicht ausrei-
chend. Derzeit hingt sie durch Gedankenspiralen in ihren Empfin-

dungen fest. Sie spielt die Situationen immer und immer wieder durch,
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so erhalten sie eine viel zu grofie Wichtigkeit in ihrem Kopf. Zeitgleich
wird sie feinfiihliger fiir weitere Reize, die genau zu ihren Gedanken-
giangen passen. Ob diese der Realitét entsprechen, kann sie derzeit
nicht wissen. Thr Wahrnehmungsfilter funktioniert nur noch einsei-
tig, er fokussiert sich zu stark auf negative Vorgénge. Der Organismus,
dem immer daran gelegen ist, alle Zustinde wieder auszugleichen
oder zu regulieren, sucht sich jetzt Bewaltigungsstrategien (Coping),
um wieder ins Lot zu kommen. Es kann sein, dass Lilly nach solch
einem anstrengenden Tag auf schnell verfiigbare ,,Stressabbaumetho-
den® zuriickgreift: fettiges und zuckerhaltiges Essen, Alkohol, Ziga-
retten und einen erhdhten Medienkonsum. Das kennen wir sicher
alle! Gelegentlich tun sie auch gut, doch es sind nur oberflichliche
Stressabbauer. Je hdufiger und einseitiger sie stattfinden, desto kont-
raproduktiver bis hin zu gefdhrlicher werden sie. Der Stressabbau
tiber Konsum kann zur Gewohnheit werden, aus der es immer schwe-
rer wird hinauszufinden. So muss Lilly jetzt an der Ursache arbeiten,
um eine Verdnderung herbeizufiihren und aus dieser Stressspirale
auszubrechen. Allein auf Entspannung am Abend zu setzen, reicht

ab einem gewissen Punkt nicht mehr aus.

WAS VERURSACHT STRESS?

Stress ist grundsitzlich eine Anpassungsleistung des Organismus
auf Reize. Wie das vorherige Kapitel gezeigt hat, hingt deine emp-
fundene Belastung von deiner individuellen Bewertung und der
Einschédtzung deiner Ressourcen ab. Es ist also weniger dein Gegen-
uber oder die Situation, die den Stress in dir auslost, es ist deine ei-
gene Bewertung, die die Stresskaskade in Gang setzt.

Dabei muss Stress nicht immer negativ sein. Mit der Ausschiittung

verschiedener Hormone und Neurotransmitter als Antwort auf einen
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Reiz wirst du sogar richtig leistungsbereit. Du kannst besser und
schneller reagieren und prégst dir bei einem moderaten Stresslevel
mehr ein. Entziindungen und Schmerzen werden unterdriickt, um
der Aktivitit mehr Raum zu geben. Warst du eine Leistungssportlerin
oder brauchst du situativ einmal mehr Kraft, erhiltst du von der
Natur aus alles, was du brauchst. Allerdings hat sich diese Stressre-
aktion aufgrund der damals vorherrschenden Umweltbedingungen
in uns fest verankert. Zu dem Zeitpunkt warteten noch viele lebens-
bedrohliche Gefahren auf den Menschen. Der Sdbelzahntiger tauch-
te aus dem Nichts auf: Flucht oder Kampf! Eine Entscheidung, die
innerhalb von Millisekunden ablaufen muss, um zu tiberleben, und
genauso schnell muss der Kdrper mitziehen: Adrenalin und Norad-
renalin sorgen fiir den Antrieb. Die zur Verfiigung gestellten Mittel
des Organismus (Hormone, Glukosen und Fettreserven) im Koérper
bauten sich anschlieffend durch die Tétigkeit der Flucht oder des
Kampfes wieder ab. Diese uralten Mechanismen passen leider nicht
mehr in unsere neue Welt. Wir fliichten in der Regel nicht mehr
aktiv und kidmpfen korperlich auch nur noch selten, doch unser
Gehirn trifft immer noch die gleichen Entscheidungen. Es ist darauf
programmiert, uns vor vermeintlichen Gefahren zu schiitzen. Stress
ist ein (neuro-)biologisches und automatisch ablaufendes Programm.
Wir konnen allerdings Einfluss nehmen, sobald wir uns der Me-
chanismen bewusst werden!

Exkurs: Bewaltigungsstrategien
(Coping-Strategien)

Jeder Organismus, der Stress erlebt, mochte ihn wieder regulieren,
um gesund zu bleiben. Dieser tief verankerte (Uberlebens-)Me-
chanismus fiihrt dazu, dass das Lebewesen nach einer Bewalti-
gung sucht. Je mehr die Erfahrungen gesammelt werden, mit be-
stimmten Verhaltensweisen den Stress abzubauen oder ihn sogar
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zu vermeiden, desto eher bilden sich Muster aus, die sich Coping-

Strategien nennen. Sie brennen sich tief ins Gehirn und kommen

immer wieder zum Einsatz, denn unser Denkorgan macht es sich

stets so einfach wie moglich, um Energie zu sparen. Neue Strate-
gien miissen sich meist hart erarbeitet und tiber eine lingere

Gewdhnung etabliert werden, es erfordert dabei ein Verlassen der

sicheren Komfortzone.

Zwei Arten der gesunden Bewiltigung sind haufig anzufinden:

o das problemfokussierte Coping. Das heifit, das Lebewesen
verdndert sein Handeln und wird in der Lésungsfindung aktiv,
um die stressauslosende Situation zu regulieren. In Lillys Fall
konnte sie sich jetzt an einen Coach wenden, um neue Hand-
lungswege zu finden. Oder sie iibt bestimmte Situation noch
einmal mehr (z. B. Leinenfiihrigkeit und -orientierung in kon-
fliktreicheren Situationen, den Einsatz der passenden Korper-
sprache).

« das emotionsfokussierte Coping. Hier wird versucht, die
Emotionen bei sich selbst zu regulieren, die durch Stress ent-
stehen (z. B. die innere Haltung zu dem Problem veréndern).
In Lillys Fall wiren es das Erkennen ihrer Stressmuster und
eine Neubewertung der Situationen. Dazu zihlen fir sie
Gesprache mit guten Freundinnen (soziale Unterstiitzung),
Akzeptieren des derzeitigen Zustands (die Pubertit des Hun-
des) und ebenfalls hilft ihr eine gute Prise Humor, um den
vielen Ereignissen die Schwere zu nehmen.

Das dysfunktionale und nicht gesunde Coping wire in diesem

Bereich das Einnehmen von Suchtmitteln wie Alkohol und Dro-

gen. Suchterkrankungen haben tibrigens fast immer ihre Ursache

in unbewiltigten Stresszustinden und/oder fehlenden Ressourcen
von Kindesbeinen an.

Je mehr Moglichkeiten ein Lebewesen zur Bewiltigung hat, desto

stressresistenter geht es durch das Leben. Verfiigt es iiber genii-

gend Ressourcen, hat es fiir sich gefiithlt eine Unterstiitzung?

Dann kann es sein, dass es sich viel lieber aktiv mit Stress ausein-

andersetzt und bereit ist, Losungen zu finden. Es handelt dann

eher proaktiv, also statt stets nur die Brande zu l6schen, wird es
dafiir sorgen, dass sie erst gar nicht entstehen. So wachsen weite-
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re Coping-Strategien heran und das Gefiihl, immer besser mit
Stress umgehen zu kénnen.

Leider funktioniert es auch in die andere Richtung. Die gewéhl-
ten Strategien fithren nicht zum Erfolg oder sind dysfunktional,
das Selbstwirksamkeitsgefiihl sinkt und es entstehen keine weite-
ren Ideen zum Umgang mit Stress. Angstgefiihle halten Einzug,
die eine weitere Auseinandersetzung mit dem Konflikt verhin-
dern. Oder es entsteht eine hohere Aggressionsbereitschaft als
Coping-Strategie, nach dem Motto: Angriff ist die beste Verteidi-
gung. So werden Angst oder Wut als neue Strategien empfunden
und nach einiger Zeit als Muster itbernommen. Es wird fiir ein
Lebewesen ,,normal“ werden, so auf Stress zu reagieren.

Zum Teil werden die Strategien sogar aus frithester Kindheit
iibernommen, da zu diesem Zeitpunkt die Moglichkeiten zur
Selbstregulation wenig ausgebildet sind. So hilt sich das Kind an
Eltern oder anderen Erziehungsberechtigten, die uns ihre Muster
vorleben. In dem Alter wird selten hinterfragt, das Kind iiber-
nimmt das Verhalten als Antwort auf Stress. Dysfunktionaler
Stressabbau kann sich im ersten Moment gut anfiihlen, da unser
Gehirn ein ,faules Organ® ist und lieber mit gewohnten Mustern
reagiert, als jedes Mal neu zu bewerten. Doch wer immer wieder
mit Wut auf Konflikte reagiert oder sie jedes Mal in Alkohol er-
trankt, wird langfristig groflere Probleme im sozialen oder ge-
sundheitlichen Bereich bekommen.

Bei unseren Vierbeinern sind es meistens die Langzeitinsassen in
Tierheimen, die mit einem dysfunktionalen Stresssystem ausge-
stattet sind (wenn der Weg nicht vorzeitig auf dem Tierdrztinnen-
tisch endet). Sie gelten mit ihren unpassenden Strategien als stark

verhaltensauffallig und zeigen sich schwierig bis hin zu gefahrlich.

Das Gute ist: Muster konnen durchbrochen werden und jedes Le-
bewesen kann neue Verhaltensstrategien lernen. Es braucht zuerst
ein Verstehen der Mechanismen, bevor es in die Verdnderung
geht. Bei dem Menschen selbst hilft dazu noch eine grofie Menge
an Selbstreflexion. So konnen Neubewertungen starten, Handlun-
gen gelibt werden und die Stressantworten neu justiert werden.

STRESS: ENTSTEHUNG UND AUSWIRKUNG |
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WIE WIRD STRESS VERARBEITET?

Laufst du irgendwann vor Energie tiber, die dir dein Gehirn und der
Korper regelmiflig zur Verfiigung stellen? Wie findet sie einen Abbau,
ohne die ausfithrenden Mechanismen ,, Kampf oder Flucht“? Zum
Gliick bist du diesem Urzeitprogramm nicht ausgeliefert, denn du
hast noch dein Frontalhirn (Frontallappen), das einer groflen Bi-
bliothek gleicht. So kannst du diese schnell angeschobenen Prozes-
se ,Flucht oder Kampf“ mit der Bibliothek auf die vermeintliche
Gefahr abgleichen. Steht das Buch ,,Umgang mit einem Sébelzahn-
tiger” im Regal, weil du durch deine Lebenserfahrung das passende
Verhalten gelernt hast und alle notigen Werkzeuge besitzt, sorgt das
Frontalhirn dafiir, dass du dich wieder beruhigst. Schliefllich weif3t
du genau, was zu tun ist! Dieses Bewusstsein tiber deine Selbstwirk-
samkeit schenkt dir eine grofie Portion Gelassenheit. Direkt im
Anschluss driickt der Parasympathikus im Nervensystem auf die
Bremse und dein Herzschlag und die Atemfrequenz beruhigen sich.
Jetzt musst du danach nur auf eine kleine Pause zum Entspannen
achten, um den Stress im Korper abzubauen. Es braucht ein paar
Minuten, die du dir nach der ,,Begegnung mit dem Sabelzahntiger®
auf jeden Fall génnen solltest, bevor du in das ndchste Abenteuer
startest. Der Sabelzahntiger steht stellvertretend fiir alle stressaus-
losenden Reize, die du erlebst, und sie konnen in Form deines Hun-
des, anderer Hunde, Arbeitskolleginnen und unangenehmer Situa-
tionen auftreten. Sie alle konnen dir im Sébelzahntigerkostiim
erscheinen und die beschriebenen Prozesse auslosen, je mehr du
deine Bibliothek gefiillt hast, desto gelassener kannst du reagieren,
desto weniger Energie stellt dein Organismus dir zur Verfiigung.
Unter bestimmten Umstdnden haben also leichte und mittlere
Stresszustdnde kaum negative Auswirkungen. Hast du geniigend

Ressourcen (Handlungsideen, ein gutes Selbstwirksamkeitsgefiihl,
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Vertrauen in deine Fahigkeiten etc.), hélt der Stress nicht lange an,
der Korper regeneriert sich von allein.

Es helfen dir zusétzlich:

o ausreichender Schlaf;

o ausgewogenes Essen, um die verbrauchten Mineralien und Vita-
mine wieder aufzufillen;

o einpaar schone Gedanken oder Gespriche mit anderen Menschen;

o jegliche Form von Bewegung, um den Organismus und dein

Gehirn zu entlasten.

Doch je langer der Stress anhailt, je auswegloser du ihn einschétzt
und je weniger Ressourcen du besitzt, desto gefahrlicher wird er und
desto mehr brauchst du weitere Mechanismen zur Bewiltigung.

Unsere Protagonistin Lilly ist zwar noch weit davon entfernt, dass
es fiir sie gefahrlich wird, doch braucht sie dringend eine Veranderung,
damit es sich nicht verschlimmert. Sie braucht ein individuelles
Stressmanagement. Das ist ein Plan, in dem die persénlichen Strate-
gien besprochen und ausprobiert werden.

Wenn es fiir dich passt, kannst du gerne an dieser Stelle eine ,,Ro-
sinenpause“ machen. Picke dir die Rosinen aus dem Kuchen und
schreibe deine eigenen Erkenntnisse in Stichpunkten auf. Uber was
denkst du gerade nach? Was hat dich angesprochen und vielleicht
Bilder in deinem Kopf entstehen lassen? Woriiber mdchtest du mehr

erfahren oder sogar etwas ausprobieren?

ZUSAMMENFASSUNG DER EBENEN DES
STRESSERLEBENS

Wie du sicherlich bereits herausgelesen hast, geht es bei einem Ver-
anderungswunsch im Stresserleben in erster Linie darum, sich

besser zu verstehen. Dazu gehoren auch die drei Ebenen des Stresses,
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die der Stressforscher Kaluza (2018) herausgearbeitet hat. Es gibt
einen Ausldser (Reiz), dann folgen deine Bewertungen und so kommt
es zu deiner Reaktion. Wirst du dir tiber die einzelnen Ebenen be-
wusst, kannst du deine Bewiltigungsstrategien besser darauf abstim-
men. Als Beispiel nehmen wir wieder Lilly, die sich bereits aktiv
damit auseinandergesetzt hat. Es ist ihr personlicher Prozess, den
sie jetzt anwendet. Deiner kann ganz anders aussehen. Auf den
folgenden Seiten werden wir noch tiefer in die einzelnen Ebenen
einsteigen, so dass du auch auf deine Themen individuell eingehen
kannst.

Ebene 1 - der Ausléser -

Hier stehen die Stressoren, das sind die Ereignisse oder Umst4n-
de, die du mit deinen Sinnen wahrnimmst, bewertest und die Emo-
tionen in dir auslosen.

Ebene 2 - deine Einstellung und Bewertung -

Das sind deine personlichen Stressverstirker, dazu gehoren
Gedankenmuster, Einschitzungen und Bewertungen, mit denen die
Stressoren unter Umstdnden stirker auf deinen Organismus wirken.

Ebene 3 - deine Reaktion -

Deine Stressreaktionen, also die spiirbaren Antworten des Korpers
und Geistes auf den Stress. Dazu gehoren Gefiihle, Emotionen und
weitere korperliche Antworten (Verspannung o. A.).

Schauen wir einmal genauer auf Lillys Ebenen und die daraus

folgenden Verdnderungen:

Ebene1

Zukiinftig wird Lilly den Stressoren (Situationen) besser begegnen,
indem sie sich aktiv mit ihnen auseinandersetzt. Sie spricht die
Menschen, die sie als negativ bewertend wahrnimmt, direkt an und
priift so die eigenen Gedanken auf Echtheit (, Denkst du iiber mich
oder meinen Hund negativ?“). Sie kontaktiert ihre Hundeschule, um
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Einzelstunden in ihrem Umfeld zu erhalten, die die Leinenfiihrigkeit
und Ansprache des Hundes verbessern, sie besucht Fortbildungen
und liest Biicher, um ihre Prozesse und die ihres Hundes besser zu
verstehen. Sie wird zukiinftig bei den Sozialspaziergingen mitmachen,
wenn sie sich sicherer durch die Einzelstunden fiihlt. Auflerdem hat
sie sich eine Beschiftigung fiir Leo gesucht, die sein Kénnen fordert.
Diese Punkte dienen dazu, handlungsfihiger zu werden, also die
Bibliothek im Gehirn mit neuen Biichern zu fiillen.

Ebene 2

Lilly setzt sich mit ihren personlichen Stressverstirkern auseinander,
um ihr Stresserleben zu verdndern. Sie entlarvt ihre Negativ-Gedan-
ken und entwickelt eine férderliche Einstellung zu den Ereignissen.
Beispielsweise schaftt sie durch Annahme und Akzeptanz, die Puber-
tat von Leo als eine stiirmische See zu sehen, die man erst einmal
gemeinsam durchschiffen muss. Ein toller Prozess des Zusammen-
wachsens entsteht wihrend der Uberquerung. Sie lernt auch eine
innere Distanz aufzubauen, wenn fremde Menschen ungefragt tiber
sie urteilen, sie scharft ihren Blick fiir das Positive und faingt mit Leo
eine Beschiftigung an, in der er zeigt, was fiir Starken er besitzt, und
es sie mit Stolz und Freude erfiillt. AufSerdem wird sie feiner fiir ihre
eigenen Grenzen, goénnt sich mehr Pausen und weniger Perfektio-
nismus. Sie steigert ihr Selbstwertgefiihl, indem sie ihre Werte
kennen- und schétzen lernt. Zudem denkt sie jetzt anders iiber
Fehler und ,,Schwichen®, denn sie gehoren zu jedem Menschen dazu
und man kann wunderbar mit ihnen Hand in Hand arbeiten. Diese

Themen werden dir detailliert in Kapitel 3 begegnen.

Ebene 3

Zum Schluss findet Lilly heraus, wie sie sich nach stressigen Ereig-

nissen erholen und regenerieren kann, um Stressreaktionen zu
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verarbeiten. Was tut ihr gut? Was sind ihre Bediirfnisse? Es ist fiir
sie ein Programm aus Sport und Yoga, aulerdem sind Treffen mit
Freundinnen wohltuende kleine Auszeiten. Sie nimmt an einem
Zufriedenheitscoaching teil und geht jetzt wesentlich achtsamer fiir
die kleinen Momente des Gliicks durch die Welt. Das hilft ihr, sich
insgesamt zufriedener zu fithlen.

Lilly hat ihre Kompetenzen im Umgang mit Stress ausgebaut. Sie
hat ihren eigenen Weg gefunden, der sich zwar in der Zusammenfas-
sung leicht liest, aber in der Umsetzung natiirlich auch Rickschlage
enthielt. Jeder von uns muss seinen eigenen Umgang mit Stress finden,
doch fiir alle gilt: Je flexibler wir mit unseren Stresskompetenzen
aufgestellt sind, je breiter unser Repertoire an Strategien ist, desto
besser konnen wir zukiinftig mit Stress umgehen.

Dieser kleine Einblick in Lillys Stresserleben und den Umgang
damit gibt dir einen kleinen Uberblick der Méglichkeiten. Ab jetzt
nehmen wir die Feinheiten unter die Lupe.

Rosinenpause

Wenn es fiir dich an dieser Stelle passt, nimm dir gerne einen
Zettel mit Stift und schreibe deine Ideen auf:

Welche Stressoren gibt es derzeit in deinem Leben?

Hast du bereits jetzt schon stressverschiarfende Muster bei dir
entdeckt (in den nachsten Kapiteln wird das Thema noch aus-
fuhrlich behandelt)?

Fallen dir spontan Moglichkeiten zur Regeneration fiir dich ein?
Welche Erkenntnisse konntest du aus dem bisherigen Text ge-
winnen?
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UNTER DER LUPE: BEEINFLUSSENDE FAKTOREN DES
STRESSERLEBENS

HINWEIS

Es gibt individuelle Aspekte, die laut Stressforschung das Stressemp-
finden eines Menschen beeinflussen. Sie konnen forderlich sein oder
auch ein Risiko darstellen. Ich habe sie fiir dich zusammengefasst.
Du kannst gerne jeden einzelnen Punkt priifen, ob du ihn als Plus-
oder Minuspunkt bei dir empfindest. Besonders wichtig ist es mir, dir
vorweg zu sagen: Auch wenn du viele Minuspunkte findest, die

Forschungsergebnisse der letzten Jahre zeigen deutlich auf, dass ein

Umgang mit Stress veranderbar ist. Bei vielen negativen Ereignissen

mag der Weg ldnger sein und erfordert moglicherweise professionel-
le Unterstiitzung, doch er ist jederzeit moglich. Ein tieferes Verstidnd-
nis fiir dich und deine Vorgange ermoglicht es dir, besser zu erkennen,
was du brauchst. In den weiteren Kapiteln findest du dich durch

dieses Wissen besser zurecht und kannst deinen Fokus passend setzen.

Dein Alter + -

Junge Menschen sind oft leistungsfidhiger, doch éltere gehen manch-
mal gelassener durch das Leben. Wie erlebst du diese Dynamik in
Bezug auf dein Alter?

Deine Personlichkeit und Temperament + -

Ein impulsives Temperament ldsst schneller Emotionen zu, als ein
abwartendes. Eine extrovertierte Personlichkeit neigt eher dazu, sich
schneller mit ihren Problemen zu 6ftnen als eine introvertierte. Auch
der Umgang mit Emotionen ist ein Teil der Personlichkeit (Neuro-
tizismus). Inwiefern unterstiitzen dich dein Temperament und
deine Personlichkeit im Umgang mit Stress, oder empfindest du, dass

diese Eigenschaften eher zum Stress beitragen?
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Deine Genetik + -

Neuere Studien weisen darauf hin, dass Stress nicht nur von dufleren
Faktoren beeinflusst wird, sondern auch genetisch vererbt werden kann.
So konnen gestresste oder psychisch instabile Eltern und Grofeltern
zu einer epigenetischen Veranderung im Erbgut beitragen. Das heifit,

dass nachfolgende Generationen anfilliger fiir Stress sein konnen.

Deine Lebenserfahrungen + -

Hast du bisher viele Erfahrung gemacht, in denen du deinen Stress
und die Konflikte selbst gut l6sen konntest (Selbstwirksamkeit)?
Lassen dich deine bisherigen Erlebnisse positiver in die Zukunft
schauen (positive Grunderwartungshaltung)? Konntest du in deinem
bisherigen Leben viele Streitigkeiten beilegen und dich behaupten,
wenn es darauf ankommt (Sozialkompetenz)? Kennst du einen
Grof3teil deiner Bediirfnisse und Werte und warst in der Lage, danach
zu handeln (Selbstwert und Selbstsicherheit)?

Deine Soziale Schicht + -

Studien weisen daraufhin, dass soziale Ungleichheit in diesem Bereich
mit einem hoheren Risiko fiir Stresserkrankungen verbunden ist.
Armut, Obdachlosigkeit, Erwerbslosigkeit und finanzielle Sorgen
konnen starke Existenzangste verursachen und sich negativ auf die

psychische Gesundheit auswirken.

Deine Bildung + -

Der Bildungsgrad der Eltern hat einen hohen Einfluss auf die ge-
sundheitliche Entwicklung von Kindern. Die Lebensfithrung, Er-
ndhrung, Alkohol/Zigaretten und Umgang mit Medien, sowie eine
Streit- und Diskussionskultur sind eng an den Bildungsbereich ge-
kniipft. Wichtig ist zu betonen, dass die Statistiken lediglich einen
quantitativen Uberblick bieten. Es gibt sowohl gesunde und stress-
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resistente Familien mit geringer Bildung als auch psychisch unge-
sunde Familien mit hoherer Bildung. Fehlende Bildung hat nichts
mit Dummbheit zu tun, sondern ist viel eher eine Kombination aus
Aufwuchsbedingungen, sozialer Gerechtigkeit und Gleichstellung.
Gerade die beiden letzten Punkte sind grofSe Schwachstellen in un-

serer Gesellschaft.

Deine Familie und soziales Netzwerk + -

Dieser Punkt ldsst sich am besten mit einem Auffangnetz unter einem
Hochseil vergleichen. Es beruhigt enorm, wenn du weif3t, dass du
dich in Konfliktsituationen auf die Unterstiitzung und Geborgenheit

deiner Freunde oder Familie verlassen kannst.

Dein Umfeld (Lebensraum) + -

Studien zeigen, dass das Leben in stddtischer Umgebung oft als
stressbelasteter wahrgenommen wird im Vergleich zu einem Leben
in der Néhe der Natur. Der Lebensraum und die Infrastruktur haben
einen Einfluss auf das Stresserleben. Dabei ist es zusdtzlich ein in-
dividuelles Empfinden, so fiithlen sich éltere oder gehandicapte
Menschen eventuell wohler, wenn das soziale Leben, die Geschafte
und drztliche Versorgung néher sind. Wie erlebst du diese Dynamik

in deinem Umfeld, in dem du lebst?

Deine erlebten Bindungsmuster (sichere Bindung/
unsichere Bindung) + -

Die Bindung in den ersten Lebensjahren ist einer der wichtigsten
Faktoren, um spiter selbstsicher und gelassen mit Stress umzugehen.
Dazu gehort ein Grundvertrauen, welches sich in den ersten Lebens-
jahren entwickelt. Die Erfahrung in der Kindheit, den Fels in der
Brandung und einen sicheren Hafen als Anlaufstelle bei einer Be-

zugsperson zu haben, spricht fiir einen sicheren Bindungsstil.
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Deine berufliche Sozialisation und Anerkennung + -

Das bedeutet, dass du dir durch deine Berufswahl Fertigkeiten und
Kenntnisse aneignen konntest und Anerkennung erfahren durftest.
Das Empfinden von Sinnhaftigkeit stellt sich so ein und trigt zur
Zufriedenheit bei.

Deine gesellschaftlichen und kulturellen Normen und

Werte + -

Die gesellschaftlichen Bedingungen sind in der Welt vollig unter-
schiedlich. In manchen Kulturen ist Meinungsfreiheit weniger er-
wiinscht, Diskriminierung wird als normal angesehen oder die
Anerkennung der Gesellschaft erfolgt nur bei bestimmten Leistungs-
erfolgen. Das fithrt zu einem intensiveren Stresserleben. Je enger das
Korsett, desto mehr sinkt das Gefithl der Selbstwirksamkeit. Gleich-
zeitig sind die Normen und Werte, sogar die Regeln einer Religion,
die Richtungsweiser einer Gesellschaft. Manchen (oft unsicheren)
Menschen gibt es ein Gefiihl der Sicherheit, klare Vorgaben und
Handlungen zu erfahren. Helfen diese Normen dir oder empfindest

du sie als kontraproduktiv?

Deine friihkindlichen Erfahrungen + -

Unsere Kindheit ist stark pragend, da sich in dieser Zeit unser Gehirn
entwickelt. In dieser Phase hingt die Regulation eigener Emotionen
noch stark von dufleren Einfliissen ab. Je sicherer die Aufwuchsbe-

dingungen waren, desto eher entwickelt sich eine Stressresistenz.

Deine Gesundheit und dein Hormonsystem + -

(Chronische) Krankheiten oder Hormonschwankungen haben einen
erheblichen Anteil am eigenen Wohlgefiihl. Manche Krankheiten
belasten ebenfalls den Umgang mit Stress und Konflikten. Pubertit,

Pramenstruale Symptome, Wechseljahre oder Schilddriisenprobleme
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beeinflussen den gesamten Organismus und deinen Umgang mit
Stress und Konflikten.

Psychische Stérungsbilder/neurodiverse Veranlagungen
oder keine Einschrankung + -

Ist die Wahrnehmung und der Umgang mit Umweltreizen verdndert,
ist die Belastung wesentlich hoher, als ein neurotypischer oder psy-
chisch gesunder Mensch sie erlebt.

SELBSTTEST: ANZEICHEN VON STRESS

Wie bereits geschrieben, kann ein leichter und mittlerer Stresslevel
in der Regel gut verarbeitet werden. Je hoher und langer er anhilt,
desto ziigiger muss daran gearbeitet werden. Es gibt einige Kennzei-
chen, die dir bei der Einordnung helfen, wie dringend du eine Ver-

anderung brauchst.

oft wenig kaum/gar nicht
Korperliche Kennzeichen
Atembeschwerden (Kurzatmigkeit, |2 1 0
Hyperventilation)
Einschlaf- oder Durchschlaf- 2 1 0
storungen
Standige Mudigkeit 2 1 0
Verdauungsbeschwerden (Durchfall |2 1 0
oder Verstopfung)
Magenschmerzen oder Ubelkeit 2 1 0
Sexuelle Funktionsstorungen 2 1 0
Muskelverspannungen (Nacken, 2 1 0
Riicken)
Kopfschmerzen 2 1 0
Ohrenrauschen/Tinnitus 2 1 0
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Herzrasen

Engegefiihl in der Brust

Kreislaufprobleme/Schwindel

Psychische und emotionale
Kennzeichen

Gedankenkarussell (oft nachtlich)

Hohe Reizbarkeit und Ungeduld

Anhaltende und wiederkehrende
Angstgefiihle

)

(=]

Stirkere Stimmungsschwankungen

Wiederkehrende Traurigkeit

Konzentrationsstorungen

Vergesslichkeit, ,,Schusseligkeit*

Uberforderungsgefiihl

Erschopfungsgefiihl

Innere Leere, Niedergeschlagenheit

Panikattacken

Gefiihle der Hilf- oder Ausweglosig-
keit

NS SERIN SR S E SRS RN SIS

(= e e N E=2 =l =l i =R Rl )

Kennzeichen im Verhalten

Schneller Sprechfluss oder Stottern

Nicht zuhéren kénnen, stindiges
Unterbrechen

Unregelmifig und ungesund essen

Hoherer Konsum von Medien,
Zigaretten, Alkohol oder Medika-
menten

Weniger Sport und Bewegung

Aggressives Verhalten im Umgang
mit anderen (schnelles ,,Aus-der-
Haut-Fahren®)

Gleichgultigkeit oder Distanz im
Umgang mit anderen

Vertrauensverlust in die eigenen
Fihigkeiten

Sozialer Riickzug, ,,Einigeln“
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Zahne knirschen 2 1 0

)
—
(=]

Fiifle und Beine wippen, Finger-
trommeln

Gesamtpunktzahl

Bewertung

0-12 Punkte
Dein Stresserleben ist auf einem niedrigen Niveau. Behalte deine
Entspannungseinheiten im Auge, dann kannst du alles gut verarbeiten.

13-35 Punkte

Die Stressspirale zeichnet sich bereits ab. Du solltest tétig werden,
um dein Stresserleben zu verdndern.

36 und mehr Punkte

Dein Stresserleben ist stark und derzeit schlecht kompensierbar.
Um nicht krank zu werden, musst du dich jetzt aktiv mit dir und
deinem Umfeld auseinandersetzen. Hole dir notfalls Hilfe, die dich
passend unterstiitzt.

Ein starkes Stresserleben kann viele Ursachen haben. Wir werden
alles nachfolgend genauer betrachten, um Losungen fiir dich zu
finden.

Ein weiterer Ausloser starken Stresses ist ein erlebtes Trauma oder
ein psychisches Storungsbild. Darauf mochte ich mit dem folgenden
Exkurs eingehen, um Verstdndnis fiir diese starken emotionalen
Zustdnde zu schaffen. Heilung wird durch ein Buch kaum méglich,
hier braucht es die passende Begleitung einer Psycho- und Verhal-
tenstherapie! Doch fiir alle Betroffenen und fiir ihre Mitmenschen
ist es wichtig, zu wissen, dass es eine unterstiitzende Sichtweise gibt.

Hiermit mochte ich einen kleinen Beitrag dazu leisten.
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