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Stressmanagement mit NLP
MaBgeschneiderte Strategien

Es gibt zahlreiche Faktoren, die Stress auslésen kénnen. Wir alle haben unsere Schwach-
punkte und verschiedene Definitionen von Stress. Denn nicht bei jedem Iost eine be-
stimmte Situation Anspannung und Druck aus. Der Umgang mit der herausfordern-
den Situation spielt dabei die Hauptrolle. Welche personliche Reaktion folgt auf be-
stimmte Stressoren? Wie wir reagieren, kann uns dementsprechend positiven oder
negativen Stress bereiten. Das bedeutet. was den einen belastet, ist fiir den anderen
vielleicht sogar eine willkommene Aufforderung, alles zu geben. Aus diesem Grund
Ist es wichtig herauszufinden, welche Umstinde tatsichlich Stress auslosen und die
personliche Belastungsgrenze iiberschreiten lassen. Neurolinguistisches Program-
mieren unterstiitzt dabei, das Hauptaugenmerk weg von der Stresssituation, hin zur
personlichen Reaktion zu richten. So kénnen fehlende Ressourcen gesucht werden,
die helfen, mit dem belastenden Zustand besser umzugehen.

Der Mediziner Hans Selye (1907-1982) |

entlehnte 1936 den Begriff ,Stress” aus

der Physik, um die unspezifische Reakti-

on des Korpers auf jegliche Anforderung

Zu benennen. In der Werkstoffkunde be- 5
deutet Stress: der Zug oder Druck auf ein :

Material.

Die Stressreaktion

Sind wir einer Stresssituation ausgesetzt, so
nehmen wir sie ganz individuell wahr und rea-
gieren im Anschluss dementsprechend un-
terschiedlich. Auf den auslésenden Stressor
haben wir nicht immer Einfluss — auf unsere
Wahrnehmung jedoch schon. Haben wir das
Gefuhl, dass wir der Situation nicht Herr wer-
den, beginnt die negative Stressreaktion. Es
wird Energie fur Flucht, Verteidigung oder ei-
nen Angriff bereitgestellt. Dabei wird die Auf-
merksamkeit auf die Situation fokussiert,
Gleichzeitig werden alle Energie verbrau-
chenden, im Zustand nicht benétigte Prozes-
se gedrosselt oder unterdriickt. Wenn tat-
sachlich eine Lebensgefahr droht, so ist die-
se Wirkung des Korpers sinnvoll. Denn unser
Korper wird mit einem Schub an Energie ver-
sorgt, damit wir schnellstmoglich zuriick in Si-
cherheit gelangen. Es gibt jedoch viele Men-
schen, die in einem Dauerstresszustand leben.
Die Folge dieses permanenten Auf-Hochst-
leistung-Laufens ist nicht selten ein Burnout.

Nicht jeder
wird von Stress krank

Die Psychologin Suzanne Kobasa hat sich die
Frage gestellt, warum manche Menschen un-
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ter Stress krank werden und andere nicht. Sie
untersuchte tber mehrere Jahre hinweg un-
terschiedliche Menschen: Angestellte, Rechts-
anwalte, Frauen in einer gynakologischen Pra-
Xis. Sie alle waren ahnlichen Belastungen aus-
gesetzt, die aber unterschiedliche gesund-
heitliche Auswirkungen zeigten. Das Ergebnis
der Studie war, dass es starke Verbindungen
zwischen kaorperlicher Gesundheit und be-
stimmten inneren Haltungen gibt.

Nach Suzanne Kobasa entsteht eine Wider-
standsfahigkeit gegen Stress durch drei Ele-
mente, die allesamt erlernt und trainiert wer-
den konnen: Engagement und Verantwor-
tungsgefuhl, dem Gefthl von Kontrolle und
dem Geftihl der Herausforderung anstatt dem
der Bedrohung (vgl. Kasten). Im Vergleich zu
diesen inneren Einstellungen waren andere Fak-
toren wie korperliche Aktivitdt oder Unter-
stutzung durch andere weniger relevant.

Stress analysieren

Zunachst st es jedoch wichtig, fir sich selbst
Stress zu definieren. ,Wie reagiere ich auf
Stress? oder ,Welche korperlichen Be-
schwerden zeigen sich bei mir, wenn ich un-
ter Stress leide?, diese Fragen helfen, die
Stress-Anzeichen ausfindig zu machen. Niitz-
lich ist es auch, herauszufinden, wie viel
Stress es augenblicklich gibt, woher er
kommt, ob bestimmte Stressmuster beste-
hen und ob die Leiden zu bestimmten Zeiten
intensiver sind (am Wochenende, im Urlaub,
bei beruflichen Terminen). Sind diese Fragen
beantwortet, die Gegebenheiten, die Stress
bereiten und die innerhalb des Einflussberei-
ches liegen, bekannt, so kann man dazu tiber-
gehen, die Ergebnisse genauer zu analysie-
ren. Im NLP gibt es ein nitzliches Werkzeug
hierfur: Die logischen Ebenen nach Robert
Dilts (vgl. Abb. 1).
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Robert Dilts hat Mitte der 1980er-Jahre das
Modell der logischen Ebenen entworfen. Es
hilft dabei, sich und seine Umwelt besser zu
verstehen. Gleichzeitig sollte es einen Hin-
weis anbieten, auf welcher Ebene Verande-
rungen angesetzt werden mussen, wenn eine
personliche Weiterentwicklung stattfinden soll.
Die logischen Ebenen sind Ebenen der Ver-
anderung. Sie dienen zur Klarung, wo z. B.
ein Problem, ein Ziel oder die eigene Mission
angesiedelt ist. Die logischen Ebenen kdnnen
zum Beispiel in der Problemlosungs- und Res-
sourcenarbeit verwendet werden. Durch An-
leitung und Fragen werden die Ressourcen in
Jeder Ebene bewusst gemacht. Jene werden
anschlieBend in die darunter liegenden ein-
gebracht.

Im Zusammenhang mit Stress wollen wir die-
se Ebenen nach Dilts nutzen, um Stressoren
ausfindig zu machen und Ressourcen zu ak-
tivieren, die uns helfen, dem Stress entge-
genzuwirken. Dabei gibt es auf jeder Ebene
zahlreiche Interventionstechniken des NLP,
die helfen, die gewiinschten Veranderungen
herbeizufihren.

Umgebung

Auf der untersten Ebene befindet sich die Um-
gebung. Jedes Ereignis findet in einem zeitli-
chen und raumlichen Kontext statt. Die Ebe-
ne der Umgebung enthalt alle duBeren Be-
dingungen, die auf eine Person einwirken. Sie
sind auBerlich mit den Sinnen erfahrbar und
konnen mit den Fragen ,\Wo?“, ,Wann?“, ,Wer?*
Mitwem?“, Wer noch?”in Erfahrung gebracht
werden.

'Umgebung

Abb. 1: Die Dilts-Pyramide
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Was in der Umgebung lost den Stress aus?

Antworten konnten sein: lautes Buro, Streit
mit Kollegen, Meeting am Morgen etc.

Um den Stress zu verringern, hilft es zum Ber-
spiel, gewisse Arbeiten nicht in lauter Umge-
bung durchzufuhren oder auf eine andere Ta-
geszeit zu verlegen, in der im Biro noch Stil-
le herrscht. Auf dieser Stufe sucht man inner-
halb der individuellen Umwelt nach fehlenden
Ressourcen, die den Stress zu vermeiden hel-
fen.

Verhalten

Die Ebene des Verhaltens bezieht sich auf al-
le von auBen wahrnehmbaren Handlungen und
Reaktionen einer Person: ihr Tun, ihre Worte,
ihre Stimmwahl, ihre Gestik, ihre Bewegun-
gen, ihre Atmung. Das Verhalten kann mit sin-
nesspezifischen Begriffen beschrieben wer-
den. Hier geht es um das ,Was".

Was an meinem Verhalten tragt dazu bei,
dass Stress entsteht?

Antworten konnten sein: Ich verandere stan-
dig meine Alltagsablaufe nehme Termine in
letzter Sekunde wahr etc.

Nach der Beantwortung dieser Frage wird
nach nutzlichen Verhaltensweisen Ausschau ge-
halten, die als Ressource dienen konnen. Zum
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Beispiel ware eine, dass man sich in der Mit-
tagspause Zeit zum Entspannen nimmt oder
sich nach der Arbeit sportlich betatigt. Zur Ver-
haltensveranderung gibt es im NLP eine um-
fangreiche Sammlung von Werkzeugen. Allein
durch eine gezielte Beeinflussung der eigenen
Physiologie (also z. B. die Veranderung der er-
genen Korperhaltung, Atmung, Stimme) lasst
sich Stress wirkungsvoll reduzieren. Im Um-
gang mit starken Stressoren hat sich die so
genannte VK-Dissoziation sehr bewahrt. Bei die-
ser Technik sieht man sich selbst zu, wie man
auf einer Kinoleinwand dem Stressor begeg-
net. Durch eine gezielte Einflussnahme gelingt
es jetzt, die Situation ruhig und gelassen zu
betrachten und damit den Weg fir eine um-
setzbare Verhaltensveranderung vorzuberer-
ten. Auch Methoden der klassischen Kondr
tionierung —im NLP ,Anker” genannt — und Ent-
spannungsmethoden kommen hier zum Ein-
satz.

Fahigkeiten

Fahigkeiten sind kognitive und emotionale Pro-
zesse, die eine Person durchlauft, damit ein
bestimmtes Verhalten moglich wird. Sie sind
von auBen nicht wahrnehmbar. Hierbei geht es
um das Konnen, Denken und Fihlen, auch um
das Bewusstsein uber diese Fahigkeiten. Die
Frage dazu ist das ,Wie?":

Wie fiihrt man die Tatigkeiten aus, welche
inneren Prozesse und Programme laufen ab?

Antworten konnten sein: Ich kann mich nicht
konzentrieren. lch kann nicht punktlich sein,
da mir immer etwas dazwischen kommt.

Um auch an dieser Stelle Ressourcen zu ak-
tivieren, ist es hilfreich, wenn der Klient lernt,
sich vorzustellen, wie er die fehlenden Fa-
higkeiten entwickeln kann, zum Beispiel punkt-
lich zu seinen Terminen zu erscheinen, und
im Anschluss daran zu erfragen, was er da-
fir getan hat, um das positive Ziel zu errei-
chen.

Auf dieser Ebene spielenim NLP Strategien el-
ne besondere Rolle. Jene beschreiben die in-
nerlich ablaufenden Prozesse, die zu einem be-
stimmten Ergebnis fuhren. Es gilt, unange-
brachte Stress-Strategien zu unterbrechen und
neue, wirkungsvolle Alternativen zu erlernen.
Diese werden von bereits erfolgreichen Mo-
dellen abgeleitet. So kann man in relativ kur-
zer Zeit sehr wirkungsvoll neue Fahigkerten im
Umgang mit den eigenen Stressfaktoren ent-
wickeln.

Gesundheit « Medizin * Bewusstsein
auf einen Klick

www.comed-online.de
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Werte und Glaubenssatze

Die nachste Ebene sind die Glaubenssatze, die
Uberzeugungen, die Werte, die inneren Krite-
rien, die dem Handeln (bewusst und unbe-
wusst) zugrunde liegen, es sind die eigentli-
chen Motive einer Person, Leit-ldeen, die sie
flr wahr halt und zum Einsatz ihrer Fahigkel-
ten benutzt. Menschen setzen vorhandene Fa-
higkeiten nur dann ein, wenn entsprechende
Glaubenssatze und Kriterien vorhanden sind,
die das auch erlauben. Glaubenssatze sind In-
terpretationen aus fruheren Erfahrungen. Sie
sind individuelle Theorien, warum etwas so und
nicht anders ist.

Welche Uberzeugungen kénnten Stress ver-
ursachen?

Antworten konnten sein: Ich muss die Wun-
sche der anderen von ihren Lippen ablesen
konnen. Ich muss immer alles perfekt ma-
chen.

JAlle Uberzeugungen, die Sie von der Gnade
anderer Menschen oder von bestimmten Er-
eignissen abhangig machen oder die keine
Handlungsalternativen offen lassen, tragen zur
Entstehung von Stress bei.”, so lan McDermott
und Joseph O‘Connor, die in ihrem Buch ,NLP
und Gesundheit” dem Thema Stress ein eige-
nes, sehr ausfuhrliches Kapitel gewidmet ha-
ben. Sie fuhren an, dass alle Uberzeugungen,
die das Gefiihl des Einflusshabens verstarken,
Ressourcen sind.

Es fihrt also zur Verringerung
von Stress, wenn das Geflhl
besteht, die Ereignisse
selbst steuern zu kénnen.

Das deckt sich wiederum mit den Forschun-
gen der Psychologin Suzanne Kobasa.

NLP bietet eine ganze Fulle von Techniken und
Methoden, um einschrankende Uberzeugungen
dauerhaft zu verandern. Dazu gehort zunachst
einmal, die einschrankenden Uberzeugungen
zielgerichtet zu hinterfragen und dem Klienten
zu helfen, selbst neue Aussagen zu finden. So
kann die Begrenztheit der eigenen Glaubens-
aussagen Uberprift und geandert werden.

Glaubenssatze entstehen aufgrund vergange-
ner pragender Erfahrungen. Es gibtim NLP Ver-
fahren, bei denen die vergangenen Ereignisse,
die zur Entstehung der einschrankenden Uber-
zeugung gefiihrt haben, mithilfe der Ressour-
cen anders erlebt werden, sodass eine ,Neu-
pragung” stattfindet. Genauso konnen aber
auch durch das mentale Erleben neue Uber-
zeugungen verankert werden.

Hilfreich ist auch die so genannte Mentor-Tech-
nik. Hier sucht man sich drei verschiedene Vor-
bilder, die die eigenen Herausforderungen be-
reits bewaltigt haben. Diese Mentoren mussen
keine reellen Personen, es konnen auch Ro-
manfiguren oder Filmhelden sein, die erfolg-
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- Widerstandsfahigkeit
gegen Stress (nach Kobasa)

l.Engagement und Verantwortungs-
gefithl (Commitment, im Gegensatz zu
Entfremdung): Menschen, die sich aktiv
einbringen und engagieren bei allem,
was sie tun, bei Sachen oder bei Perso- :
nen

7. Gefiihl von Kontrolle (im Gegensatz zu
Machtlosigkeit): die Fahigkeit, sich im
Leben auf das zu konzentrieren, was
man andern kann, und das Vertrauen,
dass die eigenen Aktivitaten auch der Ver-
anderung dienen

oAl

Herausforderung (im Gegensatz zu
Bedrohung): die Erwartung, dass Ande-
rungen im Leben eine Anregung fur die
eigene personliche Entwicklung sein wer-
den / die Fahigkeit, belastende Situatio-
nen als Chancen zu sehen

reich Prifungen meisterten. Diese werden sinn-
bildlich ,befragt” und erteilen dann einen ,Rat";
Neben dem Klienten erhalt jeder Mentor eine
Position im Raum. Hier macht sich der Klient
alles bewusst, was er uber die jeweiligen Per-
sonen weiBl — er ruft sich in Erinnerung, was
diese Person gemacht hat, wie sie gelebt hat,
welche Uberzeugungen und Gedanken sie hat-
te, kurz: Er tut so, als ware er diese Person.
Aus dieser geistigen Haltung heraus betrach-
tet der Klient dann seine aktuelle Problem-
stellung bzw. den einschrankenden Glaubens-
satz und antwortet darauf. Zwischen den ein-
zelnen ,Mentoren-Positionen” wechselt er im-
mer wieder auf seine eigene Position und lasst
die Antwort auf sich wirken. So gewinnt man
nacheinander mindestens drei neue Blickwin-
kel auf die neue Situation.

|dentitat

Die nachste Ebene ist die Ebene der Identitat;
das Selbst-Bild, die Vorstellungen, die ein
Mensch dber sich selbst und sein Verhalten,
seine Fahigkeiten und Uberzeugungen meist
unbewusst konstruiert. Identitat — mit den Po-
len der personalen und der sozialen ldentitat
— kann auch als ein besonderes Glaubens-
muster ,erdacht” werden. Es ist das zentrale
Modell uber die Gesamtpersonlichkeit.

Wer bin ich (wenn ich diese Glaubenssat-
ze, Fahigkeiten lebe)?

Antworten konnten sein; Ich bin ein Sklave
meines Terminplanes. Ich bin ein Diener fur
die anderen.

Gesundes Selbstbewusstsein ist eine gute
Energiequelle, um Stress vorzubeugen. Selbst-
bewusste Personen wissen, wer sie sind, und
von daher auch, was sie sich selbst Gutes tun
konnen. Stress entsteht auf dieser Ebene
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dann, wenn die eigene Personlichkeit nicht ge-
lebt wird. Das kann sich darin auBern, dass
sie versteckt wird und keine Gefuhle gezeigt
werden oder indem eine Maske getragen wird,
die vor anderen aber auch vor sich selbst
schutzt. Hier ist es wichtig, tiefer zur wahr-
haften Personlichkeit vorzudringen. So kann
man sich z. B. ganz bewusst fragen: ,Wer bin
ich wirklich?" und ,Wie bin ich?”. Auch aus der
Abgrenzung heraus kann man einiges uber
sich lernen: ,Wie bin ich nicht?*, ,Wie mochte
ich nicht sein?”. Es gibt im NLP Methoden, um
seine eigene ldentitat naher zu erforschen. Da-
bei wird man sich seiner Eigenschaften be-
wusst (z. B. leidenschaftlich, geduldig, ver-
letzlich usw.), die im Folgenden uberpruft wer-
den: Wo gibt es Referenzerlebnisse, die ,be-
weisen”, dass jemand diese Eigenschaft hat?
Woran macht es jemand fest? Gibt es auch Er-
fahrungen, in denen das Gegenteil gestimmt
hat? Diese Erfahrungen werden hinterfragt. Da-
bei wird Stuck fur Stiuck das eigene Selbst-
bild klarer und klarer.

Vision

Die hochste Ebene ist die Ebene der Zugeho-
rigkeit oder auch Mission, Vision. Hier geht es
um unsere berufliche, familiare, gesellschaft-
iche oder vielleicht auch philosophische, relr
giose Zugehorigkeit und Vision. Diese spiritu-
elle Ebene leitet und formt unser Leben und
gibt unserer Existenz eine Grundlage. Hier
gehtesumdie ,groBen Fragen“im Leben: ,Wa-
rum leben wir?”, ,Warum sind wir hier?”, ,Was
ist der Sinn des Lebens?”

Gibt es auf der beruflichen, privaten, ide-
ellen, philosophischen Ebene etwas oder
jemanden oder eine Gruppe, von dem oder
der man weil3, dass man dazugehort? Wel-
che Aufgabe habe ich in dieser Welt?

Hinter den Antworten auf diese Fragen ver-
bergen sich sehr groBe Ressourcen.

Wer hier gute Antworten fur sich findet und die-
se leben kann, wird seinen Stress gar nicht
mehr als solchen empfinden. Er wird froh und
dankbar sein, jeden Tag ein Stuckchen mehr
seine Bestimmung zu leben.

Die Grenzen der gegenwartigen Identitat las-
sen sich mit dieser Bewusstheit sprengen und
In ein umfassenderes Ich-Gefuhl eingliedern.
Das kann uber verschiedene Wege erreicht wer-
den, wie Meditation, spirituelle Erfahrungen Lie-
be, etc.

Fazit

Je hoher eine Veranderung auf den logischen
Ebenen angesiedelt wird, umso tiefgreifender
st sie oft. Eine Veranderung auf der Ebene Zu-
gehorigkeit oder Identitat hat weitreichende
Konsequenzen fur die darunter liegenden Ebe-
nen. In anderer Richtung geschehen Verande-
rungen nicht so zwangslaufig. Verandert je-
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mand z. B. seinen Wohnort, muss damit nicht
automatisch ein I[dentitatswechsel stattfinden.

Insgesamt dient die Systematisierung des er-
genen Stressverhaltens anhand der logischen
Ebenen der optimalen Anwendung zahlreicher
im NLP entwickelten Veranderungsstrategien
—der maBgeschneiderten Stressbewaltigung.
Stress ist eben nicht gleich Stress. Es gilt ge-
nauer hinzuschauen und sich dabei nicht un-
notig Stress zu machen.
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