
Dem Stress  
die Stirn bieten
Ein Lesepaket für Gelassenheit  
in fordernden Phasen

3 Hefte 
zum  

Sonderpreis



Runter-
kommen

PSYCHOLOGIE
 HEUTE       compact

PS
YC

H
O

LO
G

IE
 H

EU
T

E
 c

om
p

ac
t

20
18

  
 H

EF
T 

53
  

 R
 8

,5
0 

  
SF

R
 1

2,
90

  
 4

32
54

Gelassener werden 
Mehr bei sich bleiben
Dem Stress die Stirn bieten

P
S

Y
C

H
O

L
O

G
I

E
 H

E
U

T
E

R
U

N
T

E
R

K
O

M
M

E
N

N
r. 

53
co

m
p

ac
t



3

Einfach mal  
runterkommen?
Sich zu entspannen ist keine leichte Aufgabe – ist vielen von uns 

doch eine gewisse bienenfleißige Betriebsamkeit längst in Fleisch 

und Blut übergegangen. Wir können sie nicht so einfach aufgeben 

und urplötzlich in ein relaxtes Leben starten. Der britische Arbeits-

psychologe Tony Crabbe listet in seinem Buch BusyBusy fünf 

Gründe auf, warum wir so beschäftigt sind. Dazu gehört der As-

pekt, dass wir es gar nicht anders kennen, und auch der Umstand, 

dass alle es so handhaben. Selbst am Wochenende überlegen wir, 

was noch zu erledigen ist, wen wir schon lange nicht mehr getrof-

fen haben – und, ach ja, Sport treiben und ins Theater gehen 

könnten wir auch mal wieder!

In diesem Heft schauen wir uns einige unserer Gewohnheiten, 

inneren Antreiber und Glaubenssätze an, die mitverantwortlich 

für unseren Stress sind. Im Artikel Die Skizze – Vorlage für ein 

gutes Leben (Seite 50) nehmen wir unsere Tendenz unter die Lupe, 

alles von vornherein durchplanen zu wollen und uns damit unter 

Druck zu setzen. Und im Artikel Tschüss, Masterplan! (Seite 44) 

lernen wir, dass Durchwursteln eine neue Kernkompetenz unserer 

Zeit ist. Auf den Prüfstand kommen auch unser Perfektionismus, 

unsere Neigung zur Ungeduld und zum „An-die-Decke-Gehen“.

„Chill doch mal, Mama“, hat eine meiner Töchter neulich zu mir 

gesagt. Sie ist sechs Jahre alt. Ich werde es versuchen – und Sie ja 

vielleicht auch! 

 

Anke Bruder ist Redakteurin bei  
Psychologie Heute. Sie hat sich in  
den vergangenen Monaten viel mit 
den Themen Stress und Entspannung 
beschäftigt und dieses compact-Heft 
für Sie zusammengestellt. 
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Dorothea Siegle, Chefredakteurin

S chneller als das Weberschiffchen eilen meine Tage, der Faden geht aus, 
sie schwinden dahin“, schreibt der Mann. Er schildert die körperlichen 
Symptome von Überlastungszuständen: Zittern, unruhiges Auf-und- 

ab-Gehen, und auch bei Nacht fänden die Überlegungen keine Ruhe. Ein 
sorgloser Tag, so seine Bilanz, sei „wahrlich ein seltener Vogel, dem schwarzen 
Schwane vergleichbar“. Der Autor der Zeilen? Ein junger Jurist, um die 30 Jah-
re alt, bemerkenswert erfolgreich, Lothar von Segni. Mit 37, im Jahr 1198, 
wird er Papst Innozenz III.

Von Lothar von Segni und seinen Schriften erzählt mir Annette Kehnel. 
Sie ist Professorin für mittelalterliche Geschichte an der Universität Mann-
heim und ich habe sie angerufen, um zu fragen: Worüber grübelten die Men-
schen im Mittelalter, was sorgte sie? „Viele Menschen plagte – quasi als Basso 
continuo – ein Gefühl der Unruhe, der Unrast“, sagt Annette Kehnel. „Der 
Wunsch nach Gelassenheit und Ruhe wird gewissermaßen immer wieder 
torpediert von der menschlichen Seele, die etwas anderes möchte. Und dann 
finden sich in den Quellen natürlich auch die ganz praktischen Probleme: 
Wie komme ich über die Runden? Sorgen um die Gesundheit werden geäu-
ßert, die Angst vor dem Tod.“

Half denn der Glaube, das Vertrauen auf Gott den Menschen bei ihren 
Sorgen? „Ja, natürlich. Religionen sind immer auch ein Versuch, die Kontin-
genz des menschlichen Lebens zu bewältigen, die Sorgen, die Zufälle, die 
Ungerechtigkeit, den seelischen Stress. Heute nennen wir es nicht mehr Re-
ligion, aber brauchen natürlich genauso Kontexte und Mechanismen der Be-
wältigung. Wir haben vielleicht keine Seelsorger mehr, aber wir haben Coa-
ches, Psychologen, Ärzte, Meditationsangebote, Sport.“

Viele Menschen haben heute das Gefühl, dass das Leben immer hektischer 
wird und sie ihr Gedankenkarussell einfach nicht stoppen können. Wenn ich 
Annette Kehnel zuhöre, nehme ich den Eindruck mit: Es war nie anders. „Es 
gibt keine Texte, aus denen hervorgeht, dass die Menschen entspannt und 
glücklich waren. Ruhig und gelassen. Weniger gestresst. Ganz im Gegenteil: 
Die Unrast quälte sie“, bekräftigt Annette Kehnel. Entlastet sie persönlich das 
Wissen, dass Menschen zu jeder Zeit unruhig waren? „Ja, das hat eine gewis-
se beruhigende Funktion. Dass man nicht allein ist mit dem Kummer und 
den Sorgen. ,Nie zuvor in der Geschichte war es so schlimm wie heute‘ – sol-
che Gedanken beschleunigen ja die Unruhe auch noch weiter. Wenn ich einen 
Text lese wie jenen von Lothar von Segni, dann fühle ich mich verbunden mit 
den Menschen über die Jahrhunderte hinweg, mit einer Langfristigkeit, einer 
longue durée, die einen gelassener werden lässt.“

Was noch helfen kann, uns sorgloser durch die Nacht und grübelärmer 
durch den Tag zu bringen, das erzählen wir in unserer Titelgeschichte „Ruhe 
im Kopf“ (ab Seite 16). Gute, zeitlose Anregungen wünscht

Liebe Leserinnen und Leser
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Dorothea Siegle, Chefredakteurin

In Zeiten der Pandemie steht unser Körper im Mittelpunkt unserer Aufmerk-
samkeit: Wie schützen wir ihn vor Coronaviren? Und gleichzeitig wird er an 
den Rand gedrängt: Er taucht im Büro nicht auf (nur sein digitales Abbild), er 

sitzt zu Hause auf der Couch, verstoffwechselt zu viel Alkohol und kann nicht 
schwimmen, boxen, singen oder umarmen wie noch vor Covid-19. Dabei brauchen 
wir unseren Körper in Krisenzeiten mehr denn je.

Ich habe mit Maren Langlotz-Weis gesprochen. Sie ist Verhaltenstherapeutin 
und arbeitet stark mit dem Körpererleben ihrer Patienten, Körperorientierte Ver-
haltenstherapie heißt das Buch, das sie über ihre Erfahrungen geschrieben hat. Sie 
erzählt mir von Patienten, die zu ihr kommen und sagen: „Ich hatte eine glückliche 
Kindheit. Ich weiß auch nicht, warum ich jetzt so Probleme habe.“ „Doch wenn 
ich mit diesen Patienten körpertherapeutisch arbeite, kommen oft Erinnerungen 
hoch, die sehr gut weggepackt waren oder vermieden, wie wir in der Verhaltens-
therapie sagen.“

Als Beispiel erzählt mir die Psychologin von einem Patienten, der als leitender 
Angestellter arbeitet und von einer kränkenden Situation auf der Arbeit berichtet. 
Dabei hebt er die Arme vor sein Gesicht, als wolle er sich vor Schlägen schützen. 
Maren Langlotz-Weis bittet ihn, sich hinzulegen, tief zu atmen, die schützende 
Bewegung noch einmal langsam und bewusst auszuführen und dabei auf die Bil-
der zu achten, die in ihm auftauchen. Der junge Mann erinnert sich an seine Vor-
schulzeit, in der er die Mutter als unberechenbar und schlagend erlebt hat. „Wenn 
ich tief atme“, so Langlotz-Weis, „kann ich in Begleitung meines Therapeuten zu-
lassen, dass Körpererinnerungen, innere Bilder und Handlungsimpulse auftau-
chen.“ Der Körper hilft, Erlebtes zu rekonstruieren, und er sammelt in der geschütz-
ten Situation neue, andere Erfahrungen.

Manchen gelten die körperorientierten Ansätze als „vierte Welle der Verhaltens-
therapie“ (nach den behavioristischen Anfängen, der kognitiven Wende und der 
dritten Welle, die Ansätze wie die Akzeptanz- und Commitmenttherapie oder auch 
achtsamkeitsbasierte Verfahren umfasst). Vierte Welle? Maren Langlotz-Weis sieht 
keine Notwendigkeit, Therapieansätze mit immer neuen Etiketten zu versehen. 
Für wen denn die Arbeit mit dem Körper besonders geeignet sei, frage ich sie. „Ich 
sage es mal umgangssprachlich: für die Verkopften. Für Menschen, die sehr reflek-
tiert sind und schon drei Therapien hinter sich haben und das eigentliche Problem 
trotzdem nicht gelöst bekommen.“

Unser Körper kennt eine Antwort, wenn der Kopf sich verrannt hat – das ist 
auch die Botschaft unserer Titelgeschichte, in der wir erzählen, wie wir in anstren-
genden Zeiten zur Ruhe finden. Eine entspannte Lektüre wünscht Ihnen

Liebe Leserinnen und Leser
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macht: Stress. Der Körper kennt aber 
auch ein Gegenprogramm: Entspan-
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