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Geleitwort

Es freut mich sehr, das Geleitwort zu diesem 
Manual von Ariane Orosz schreiben zu dürfen. 
Sie leistet damit einen wesentlichen Beitrag zum 
ganzheitlichen Verständnis und Umgang mit 
Stress.

Menschen brauchen Orientierung und Si-
cherheit. Ein Neugeborenes orientiert sich zuerst 
im Außen an seinen nächsten Bezugspersonen. 
Feinfühlige Eltern gehen auf seine Bedürfnisse 
und Einzigartigkeit ein. Das hilft ihm, sich auch 
in seinem Inneren zu orientieren, dafür nutzt es 
zuallererst die Signale seines Körpers. Der Säug-
lingsforscher Daniel Stern hat gezeigt, dass diese 
Entwicklung schon zwischen dem zweiten und 
dem sechsten Lebensmonat stattfindet, das Kind 
erlebt dadurch ein Gefühl der Selbstwirksam-
keit. Spürt es beispielsweise ein unangenehmes 
Grummeln in der Magengegend, wird es Signale 
aussenden, auf die die Mutter reagieren kann, 
indem sie es stillt. Das darauffolgende wohlig-
warme Gefühl in der Magengegend signalisiert 
dem Kind Sättigung und die Wirksamkeit seines 
Handelns.

Stress ist im Leben des heutigen Menschen 
zu einem alltäglichen Phänomen geworden. Wir 
beachten ihn erst, wenn wir mit seinen Folgen zu 
tun haben. Wenn wir uns immer weniger selbst 
regulieren können, ist Burnout eine mögliche 
Folge. Dann haben wir die Orientierung verlo
ren. Wir haben so lange versucht, die Bedürf-
nisse der Umwelt zu befriedigen, bis die Selbst-

wirksamkeit verloren geht und alles in einem 
psycho-physischen Zusammenbruch endet.

Natürlich brauchen wir dann neue Lebens-
kraft und Regeneration. Was wir aber genauso 
brauchen, ist eine erneute ganzheitliche Ori-
entierung für unser Leben.

Ariane Orosz ist es gelungen, zwei wesentli-
che Bereiche zusammenzuführen: die äußere 
Orientierung in Form des aktuellsten Wissens 
über die neurobiologischen Zusammenhänge 
von Stress und die Möglichkeiten, hier fördernd 
einzuwirken. Und die innere Orientierung, in-
dem sie die Theorien und die Methoden der In-
tegrativen Körperpsychotherapie IBP nutzt, um 
den Betroffenen Möglichkeiten an die Hand zu 
geben, wieder ein selbstbestimmtes, mit den ei-
genen Werten und Zielen verbundenes Leben 
zu führen. Wenn wir unsere Innenwelt mit un-
serer Umwelt in eine stimmige Balance bringen, 
schaffen wir eine wichtige Grundlage für glück-
liche Beziehungen und ein erfüllendes Berufs-
leben.

Ich wünsche diesem Manual ein großes In-
teresse in der professionellen Gemeinschaft und 
deren Willen, die Vorschläge in die Tat umzu
setzen.

Matthias Keller
Fachpsychologe für Psychotherapie FSP, eidgen. 
anerkannter Psychotherapeut
Winterthur, im April 2019
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1	 Einleitung

1.1  

Überblick, Aufbau und Praktisches

Stress ist ein ganzheitliches Phänomen. Dennoch 
werden stressassoziierte Fühl- und Denkmuster 
und die körperlichen Folgeerscheinungen oft se-
parat betrachtet und behandelt. Im vorliegenden 
Manual wird ein Stressmanagement-Programm 
mit einem ganzheitlichen Ansatz vorgestellt. Es 
werden neurobiologische Grundlagen stress-
bedingter Reaktionsweisen aufgezeigt und mit 
Modellen und Methoden aus dem Integrativen 
Körperorientierten Coaching nach der Integrati-
ven Körperpsychotherapie (Integrative Body Psy-
chotherapy, IBP) verknüpft [1]. Dieses Manual ist 
für Coaches*, Therapeuten und andere Fachper-
sonen geschrieben, die sich mit Stress ganzheit-
lich auseinandersetzen, eine Gruppe zu Stress-
management anbieten oder ihr bestehendes 
Angebot erweitern möchten. Das Programm eig-
net sich als ambulantes oder stationäres Angebot 
oder als präventive Maßnahme, z. B. im betrieb-
lichen Gesundheitsmanagement.

Das Programm besteht aus sechs Modulen 
von 90–120 Minuten Dauer, in denen verschie-
dene Themenschwerpunkte behandelt werden 
(s. Tabelle 1-1). Die Inhalte werden sowohl edu-
kativ als auch erfahrungsorientiert vermittelt. 

Demnach besteht jedes Modul aus einem Theo-
rie- und einem Arbeits- oder Selbsterfahrungs-
teil. Die darin vorgestellten Methoden und 
Übungen dienen als Take-Home-Intervention, 
aus denen die Kursteilnehmer am Ende einen 
Methodenkoffer bilden können.

Die einzelnen Module sind inhaltlich in 
sich abgeschlossen, es wird jedoch wiederholt 
auf die Grundlagen, die im ersten Modul er-
arbeitet werden, zurückgegriffen und auf diese 
aufgebaut. Deshalb ist zu empfehlen, die Mo-
dule in der vorgeschlagenen Reihenfolge und 
mit einer geschlossenen Gruppe durchzufüh-
ren. Eine fortlaufende Durchführung mit wech-
selnder Gruppenzusammensetzung – wie z. B. 
in einem stationären Setting – ist jedoch eben-
falls möglich. Empfohlen wird eine Gruppen-
größe von maximal 14 Teilnehmern.

Jedem Modul ist ein Kapitel gewidmet, in 
dem für die Durchführung relevantes Hinter-
grundwissen beschrieben und anschließend ein 
konkreter Vorschlag zum Modulaufbau mit pas-
senden Übungen dargestellt wird. Die Zusam-
menstellung der Übungen ist nicht abschließend 
und kann vom Kursleiter beliebig ergänzt und 
personalisiert werden. Am Ende jedes Kapitels 
wird die mögliche Anwendung von Modulinhal-
ten in Einzelsitzungen aufgezeigt.

1  Einleitung
1  Einleitung

1.1  Überblick, Aufbau und Praktisches

*	 Aus Gründen der besseren Lesbarkeit werden hier und in den einzelnen Beiträgen nicht durchgehend weib-
liche und männliche Formen parallel, sondern oftmals neutrale Formen oder – den Regeln der deutschen 
Sprache folgend – das generische Maskulinum verwendet. Dennoch schließen alle enthaltenen Personenbe-
zeichnungen das jeweils andere Geschlecht mit ein.
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Tabelle 1-1: Überblick über die Inhalte, Übungen und benötigte Materialien in den einzelnen Modulen.

Modul Material Take-Home-
Intervention

Von Reizen und Stressoren
Anhand eines Stressmodells (Aktivierungs-/
Deaktivierungsmodell) wird aufgezeigt, dass 
die Stressreaktion eine Anpassungsreaktion 
ist und der Mobilisierung von Energie zur 
Stressbewältigung dient. Das Aktivierungs-
modell wird auf die Funktionen des autonomen 
Nervensystems (ANS) angewendet und anhand 
der Herzratenvariabilität veranschaulicht und 
selbsterfahren.

•	 Flipchart
•	 Farbige Stifte
•	 Biofeedback-

System (falls 
vorhanden)

•	 Übung zu Selbst- 
und Körperwahr-
nehmung

•	 Atemmuster zur 
Selbstberuhigung

Ein ganzheitliches Phänomen –  
die Erlebensdimensionen der Stressreaktion
Die individuellen Stresssymptome innerhalb 
der kognitiven, emotionalen und körperlichen 
Erlebensdimension sowie im Verhalten werden 
identifiziert. Zudem wird aufgezeigt, dass sich 
die unterschiedlichen Dimensionen gegensei-
tig beeinflussen und der „Stresskreislauf“ über 
jede Dimension beeinflussbar ist.

•	 Flipchart
•	 Farbige Stifte
•	 Gummibälle

•	 Symptomcheckliste
•	 Selbstentspan-

nungstechniken 
(„Self-Release-
Techniken")

Stressverstärkende Glaubenssätze
Das Bewusstsein für eigene stressverstär-
kende Glaubenssätze wird geschärft. Es wird 
aufgezeigt, dass diese Glaubenssätze ur-
sprünglich eine Schutz- bzw. Kompensations-
funktion innehatten. Durch Identifikation, An-
erkennung und Aktualisierung können die 
Glaubenssätze abgeschwächt und stressver-
mindernde „Gegen-Sätze“ formuliert werden.

•	 Flipchart
•	 Farbige Stifte

•	 Fragebogen zur 
Identifikation von 
stressverstärken-
den Glaubens
sätzen

•	 Ansatz für Umgang 
mit den Glaubens
sätzen

Neurobiologie des Stresses
Die biologische Stressverarbeitung und die 
Stressantwortsysteme (ANS und hormonelle 
Stressachse) werden vorgestellt. Anhand von 
lebensnahen Beispielen wird veranschaulicht, 
welche Hirnregionen, Körperfunktionen und 
Hormone involviert sind und wie die Stress-
antwortsysteme aus dem Gleichgewicht gera-
ten und zu Stressfolgeerkrankungen führen 
können.

•	 PowerPoint-
Präsentation

•	 Verständnis über 
die Funktionsweise 
und die Beeinflus-
sung der Stress
antwortsysteme

•	 Anwendung des 
Wissens auf eigene 
Symptome
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1.1.1  

Standortbestimmung

Stress und Resilienz sind hochaktuelle Themen 
unserer Gesellschaft. Stress, dessen Prävention 
und Behandlung finden große Beachtung in den 
Medien, sind oft Indikation für psychologische 
Beratungen und dienen als Forschungsschwer-
punkt in den unterschiedlichsten Disziplinen von 
der (Epi-)Genetik bis zur Arbeits- und Organisa-
tionpsychologie. Chronischer Stress kann ver-
schiedene Lebensbereiche betreffen, von meh-
reren Faktoren  – z. B. sozialen, physikalischen, 
emotionalen oder arbeitsbezogenen  – beein-
flusst sein und wird als Ursache von verschiede-
nen Erkrankungen angesehen. Stressbedingte 
psychische Erkrankungen gehören zu den Haupt-
ursachen für Arbeitsunfähigkeit und tragen sig-
nifikant zur globalen Gesundheitsbelastung bei 
([2], [3]). Dazu passend gibt es eine große Viel-
zahl und Vielfalt an Ratgebern zur Prävention 
und zum Umgang mit Stress, zu Zeit-, Prioritä-

ten- oder Selbstmanagement etc. Die Anzahl an 
Manualen für Fachleute zur Anleitung von Grup-
pen zu Stressmanagement ist überschaubarer. 
Im deutschsprachigen Raum sind die Bücher und 
die dazugehörigen Schulungen von Gert Kaluza 
„Stressbewältigung, Trainingsmanual zur psy-
chologischen Gesundheitsförderung“ [4] be-
kannt. Aktuell ist außerdem das auf stationäre 
Patienten mit psychosomatischen Beschwerden 
und beruflichen Belastungen ausgerichtete Ma-
nual „Stressbewältigung am Arbeitsplatz“ von 
Andreas Hillert [5]. Das Besondere an diesem 
Programm ist, dass dessen Wirksamkeit in einer 
wissenschaftlichen Evaluationsstudie nach-
gewiesen wurde [6].

Eine Übersicht über aktuelle Kurs-oder Se-
minarleitfäden – ohne Anspruch auf Vollständig-
keit – ist in Tabelle 1-2 zusammengestellt.

Es gibt außerdem Programme, die sich an 
spezifische Berufsgruppen, u. a. Lehrer oder Ge-
sundheitsberufe, Eltern oder Paare richten oder 
auf einer bestimmten Methode (z. B. Achtsam-

Modul Material Take-Home-
Intervention

Resilienz und Ressourcen
Die Bedeutung von Resilienz wird erklärt und 
anhand des Aktivierungs-/Deaktivierungs-
modells veranschaulicht. Wichtige Resilienz-
faktoren und Möglichkeiten zur Resilienz
entwicklung werden aufgezeigt. Ressourcen 
als Bausteine der Resilienz werden auf ver-
schiedene Arten behandelt.

•	 Flipchart
•	 Farbige Stifte
•	 Zettel/Post-it-

Haftnotizen

•	 Liste persönlicher 
Ressourcen

•	 Fragebogen zum 
persönlichen 
Ressourcen-Pool

•	 Imaginationsübung 
mit Ressourcenort, 
-situation

Erholung ist alltäglich
Die Notwendigkeit von regelmäßiger und 
präsenter Erholung für eine nachhaltige 
Stressbewältigung wird erläutert und die 
„Anti-Stress-Systeme" Parasympathikus und 
Oxytozin vorgestellt. Ausgehend vom Wissen 
über diese Systeme werden Übungen für Erho-
lungspausen abgeleitet und Strategien zu 
deren Integration in den Alltag erarbeitet.

•	 Flipchart
•	 Farbige Stifte
•	 Duftender Gegen-

stand (Orange, 
Zitrone, Lavendel, 
Zimt, Glühwein-
mischung etc.)

•	 Übungen zur 
Aktivierung der 
„Anti-Stress-
Systeme"

•	 Präsenz-Übung
•	 Sensorische 

Imaginationsreise 
(Duft-Reise)
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