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Vorwort

Die Anforderungen unseres beruflichen wie auch privaten Lebens binden unsere 
Aufmerksamkeit. Berufliche Ziele und private Ansprüche stehen im Vordergrund. 
Um diesen zu entsprechen, muss der Körper funktionieren. Dabei schwanken wir – 
wie es Treutlein schon formulierte – zwischen Körperbesessenheit und Körperver-
gessenheit. Die Instrumentalisierung des Körpers  – sei es in Fitnessstudios oder 
auch im asketischen, scheinbar sinnstiftenden esoterischen Spektrum – widerspricht 
seiner Natur. Schenken wir ihm doch wieder eine gesunde Aufmerksamkeit!

Nach über 35 Jahren Berufserfahrung im Bereich des Sports und der Gesundheit, 
in denen ich leidenschaftlich gerne Menschen mit ihrem Körper vertraut gemacht 
habe und in denen ich meinen eigenen Körper immer wieder neu „lesen“ lernte, ist 
es mir in diesem Buch ein Bedürfnis, die eigenen Ressourcen, die in uns und unse-
rem Körper stecken, in den Mittelpunkt zu stellen. Dabei sind uns unsere eigenen 
Gewohnheiten häufig im Weg, die immer gleichen Spuren, die sich in Gehirn und 
Körper festsetzen. Sie hindern uns daran, die Vielfalt unserer Möglichkeiten zu ent-
decken, und wir wähnen uns im scheinbar „Angenehmen“.

Trotz der inzwischen vielen Neurowissenschaftler, Mediziner, Psychologen und 
auch Philosophen, die uns darauf hinweisen, dass Kopf und Körper nicht voneinan-
der zu trennen sind, behandeln wir den Körper anstatt als Körper zu handeln. Denn 
dadurch könnte sich jene Kreativität entfalten, die, aus unserem Erfahrungsgedächt-
nis heraus, der Psyche und damit unserem Wohlbefinden guttut und die dem Ge-
sundbleiben zuträglich und für die Gesundung notwendig wäre.

Deshalb ist dieses Buch eine Einladung, sich auf die in unserem Körper schlum-
mernden Ressourcen zurückzubesinnen, sie neu zu entdecken und nutzen zu lernen. 
Weg von der Besessenheit, den Körper optimieren zu wollen, vielmehr hin zu mehr 
Körpervertrauen und Mut zum Experimentieren, um Funktions- und Leistungsfä-
higkeit mit Körpergefühl und Selbstaufmerksamkeit zu paaren. Wir haben nicht nur 
einen Körper, sondern wir sind auch Körper.

Mit diesem Buch bekommt der Praktiker ein bisher in dieser Form noch nicht 
vorhandenes Übungsmaterial im Bereich des Embodiments im Stressmanagement 
an die Hand, das sowohl in der Prävention als auch in der Therapie seine Anwen-
dung finden sollte.
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Zusätzliche Arbeitsblätter, die unter den jeweiligen Kapiteln online abgerufen 
werden können, vertiefen nochmals die praktische Anwendung.

Embodiment im Stressmanagement ist sicherlich ein Weg der Zukunft und ein 
Weg der Stimulation der Selbstheilungskräfte unseres Körpers.

� Petra Mommert-Jauch   

Vorwort
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informiert wird –, selbst zu handeln. Warum also sollten präventive und auch thera-
peutische Maßnahmen nicht entsprechend vielfältig und vor allem informativ ge-
staltet sein? Nur durch ein breitgefächertes Angebot an neuen körperlichen und so-
zialen Erfahrungen und entsprechendem Effektwissen hat das ganz individuell 
gestaltete Körper-Seele-Konstrukt die Möglichkeit, neue Wege zu finden, um wie-
der in Kontakt zueinander und mit der Umwelt zu kommen. Aus diesem Grund und 
aus ihrer Erfahrung heraus hat die Autorin dieses Manual zur Förderung der indivi-
duellen Stressbewältigungskompetenzen sehr vielfältig angelegt.

Über die Autorin



Stellt man sich die Frage, ob die Stressbelastung in der modernen Gesellschaft im 
Laufe der Zeit generell zugenommen hat, und betrachtet entsprechende Studien zu 
diesem Thema, gibt es recht eindeutige Hinweise auf einen Anstieg der allgemeinen 
Stressbelastung seit Anfang der 1980er-Jahre (Cohen und Janicki-Deverts 2012). 
Laut einer Studie des Robert Koch-Instituts Berlin aus dem Jahr 2013 (Hapke et al. 
2013) hatten schon zu dieser Zeit vor allem starke Stressbelastungen mit Beein-
trächtigungen wie dem depressiven Syndrom, Burn-out-Syndrom und Schlafstörun-
gen auffällig zugenommen, und schenkt man den jährlichen Gesundheitsreports der 
Krankenkassen Glauben, verstärkt sich diese Tendenz von Jahr zu Jahr. Immer mehr 
Forschung zum Thema „MBSR – Mindfulness Based Stress Reduction“ (achtsam-
keitsbasierter Stressabbau) zeigt, dass eine Antwort in der Rückbesinnung auf acht-
same Erfahrungen in Verbindung mit dem Körper liegen kann. Und noch eine wei-
tere interessante Strömung, die des „Embodiments“ nämlich, liefert in diesem 
Kontext bereichernde Impulse, um Menschen selbst in Handlung kommen zu lassen 
(Abb. 1.1)!

▶▶ Hands-off: Raus aus der Be-Handlung, rein in die selbstkontrollierte 
Handlung und in die Eigenverantwortung!

Der Mensch steckt in einer akuten Stresssituation, und der Körper reagiert: Der 
Herzschlag steigt, die Gallenblase füllt sich, der Magen zieht sich zusammen, und 
die Muskeln spannen sich an. Der Körper reagiert auf psychische Belastungen. Das 
Erstaunliche aber ist, dass es auch umgekehrt Wechselwirkungen gibt: Die Psyche 
reagiert auf den Körper, die Haltung macht Stimmung, das Gehen nimmt Einfluss 
auf die Außenwahrnehmung. Genau diese Wechselwirkung zwischen Körper und 
Psyche wird durch den Begriff Embodiment umschrieben. Einerseits werden psy-
chische Zustände in Form körperlicher Ausdrucksformen sichtbar, wie zum Bei-
spiel Gestik, Mimik und Körperhaltung (Abb. 1.2), aber auch andersherum beein-
flussen interessanterweise Körperzustände und im Speziellen Körperhaltungen 
und -bewegungen unser Denken (Urteile, Einstellungen) und Fühlen (Abb. 1.3).

Teil I

Strategien, wie der Körper die  
Psyche aktiv unterstützen kann
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Diese Wechselwirkung wird sowohl auf sportmedizinisch-physiologischer als 
auch auf psychologischer Ebene im letzten Jahrzehnt zunehmend wissenschaftlich 
bestätigt und hat unter anderem zur Folge, dass spezielle fokussierte körperliche 
Interventionen inzwischen effektive Therapieansätze bei psychosomatischen Be-
schwerdebildern sind (Stubbs und Rosenbaum 2018). Die Datenlage zu den neuro-
biologischen Erkenntnissen in Bezug auf psychologische Effekte nimmt rasant zu. 
Die Binsenweisheit „Mens sana in corpore sano“ bekommt damit einen neuen 
Stellenwert.

Wenn also bei Themen wie Stressmanagement, Resilienz und psychosomatische 
Beschwerdebilder dem Körper eine prominentere Beachtung geschenkt werden 
muss, stellen sich folgende Fragen: Was kann der Körper selbst organisieren, um 
positiv auf die psychische Verfassung zu wirken, und welche Bedingungen können 
darin unterstützen?

Häufig kommen in der Prävention oder Therapie von stressbedingten Erkrankun-
gen nur einzelne Bausteine zur Anwendung: Seien es körperliche Techniken wie 
Yoga, Feldenkrais oder Qigong oder verschiedene autosuggestive Entspannungs-
verfahren, Achtsamkeitstraining oder Atemtechniken. Dabei ist der Mensch in sei-
ner Komplexität auf vielen Kanälen ansprechbar und heilbar und vor allem auch in 
der Lage – sofern er entsprechend informiert wird –, selbst zu handeln. Warum also 
sollten präventive und auch therapeutische Maßnahmen nicht entsprechend vielfäl-
tig und vor allem informativ gestaltet sein? Nur durch ein breitgefächertes Angebot 
an neuen körperlichen und sozialen Erfahrungen und entsprechendem Effektwissen 

Abb. 1.1  Hands-off (© Zanfira/stock.adobe.com)
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hat das ganz individuell gestaltete Körper-Seele-Konstrukt die Möglichkeit, neue 
Wege zu finden, um wieder in Kontakt zueinander und mit der Umwelt zu kommen. 
Aus diesem Grund möchte ich im Folgenden vier Strategien vorschlagen, auf deren 
Basis neue körperliche und soziale Erfahrungen gemacht werden können und die es 
wert sind, bei der Umsetzung von stressreduzierenden präventiven und auch thera-
peutischen Maßnahmen Einzug zu halten.

Im Anschluss an die theoretische Vorstellung dieser vier Strategien wird für die 
praktische Umsetzung das Beispiel eines 8 × 90-minütigen multimodalen Stressma-
nagementkonzepts vorgestellt, welches als Präventivmaßnahme im Bereich des 
multimodalen Stressmanagements (§ 20 Abs. 2 SGB V) von der Zentralen Prüfstelle 
für Prävention 2020 (hier leicht abgeändert, weil ausführlicher dargestellt) zertifi-
ziert wurde und für welches man sich an der ISR-Gesundheitsakademie e.V. (www.
isr-gesundheitsakademie.de) als entsprechend qualifizierte Fachkraft zertifizieren 
lassen kann.

Abb. 1.2  Eine offene wohlmeinende Geste

Strategien, wie der Körper die Psyche aktiv unterstützen kann
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Die erste Strategie „Biophilie“ zielt darauf ab, welche Umgebung den Körper darin 
unterstützen könnte, seiner Psyche Gutes zu tun, denn die natürliche Umgebung mit 
all ihren Lebewesen hat unser Erfahrungsgedächtnis elementar geprägt. Die Gene-
tik des Menschen hat sich im Laufe seiner Evolution nämlich nur marginal verändert.

Dabei spielen neben den visuellen Eindrücken in der Natur auch Gerüche und 
Geräusche eine wichtige Rolle – man spricht dann von „soundscapes“ (Adams et al. 
2006; Atkinson 2007) und „smellscapes“ (Porteous 1990), die sich in unser Ge-
dächtnis einprägen (Abb. 1.1). Die Wirkung der Natur auf den Menschen und seine 
Gesundheit ist also „Sinn-voll“ und komplex und hinterlässt Spuren. Ein Aufenthalt 
in der Natur wirkt auf vielfältige Art und Weise: der Anblick schmeichelnder Gelän-
deformen, das Rauschen eines Baches oder Wasserfalls, die Farben und die Gerüche 
von Blumen und Bäumen oder das Gefühl des weichen Moosbodens unter den Fü-
ßen. Der Anblick der Natur löst evolutionsbedingt im Unterbewusstsein verschie-
dene emotionale Reaktionen aus: Das Aufmerksamkeitsvermögen und die emotio-
nale Stabilität werden gesteigert, Aggressionen werden abgebaut und negative 
durch positive Gefühle ersetzt (Hartig et al. 1996).

http://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.1007/978-3-662-63750-0_1&domain=pdf
https://doi.org/10.1007/978-3-662-63750-0_1#DOI
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Schlagzeilen wie „Therapie unter Bäumen“ oder „Waldbaden – der neue Ge-
sundheitstrend“ begegnen uns immer häufiger (Abb. 1.2). Kein Wunder, denn psy-
chische, physische und soziale Probleme in Städten nehmen zu. Stadtbewohner lei-
den häufiger unter Depressionen und Angststörungen als Menschen auf dem Land. 
Dies kann verschiedene Ursachen haben. Dass auch die vor allem im Innenstadtbe-
reich fehlenden Grünflächen dazu gehören, ist lange übersehen worden. Bereits 
2011 ist ein Drittel aller BürgerInnen in Europa mindestens einmal im Jahr wegen 
einer psychischen Erkrankung in Behandlung (Wittchen et al. 2011), und diese Ten-
denz ist steigend!

1.1	 �Grün hält gesund

In einer großen neueren Kohortenstudie aus Australien (Astell-Burt und Feng 2019) 
mit 46.000 Menschen zeigt sich: In Stadtteilen mit einem Baumbestand von 30 
Prozent entwickelten die Einwohner in sechs Jahren etwa 30 Prozent seltener psy-
chische Probleme als in Regionen mit weniger Grünanlagen. Auch die 

Abb. 1.1  Gerüche, die 
sich uns einprägen 
(© Alekss/stock.
adobe.com)

Abb. 1.2  Waldbaden – 
der neue Gesundheitstrend 
(© alexugalek/stock.
adobe.com)

1  Erste Strategie: Biophilie – Natürliches ist Balsam für die Psyche
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Wahrscheinlichkeit, dass sich der allgemeine Gesundheitszustand deutlich ver-
schlechtert hatte, war um mehr als 30 Prozent geringer. Dennoch liegt das Wohnen 
in der Stadt im Trend: Drei Viertel aller Europäer wohnen in Städten, Tendenz stei-
gend. Gleichzeitig werden für Wohnlagen mit Grünflächen höhere Preise gezahlt. 
Denn je grüner das Wohnumfeld, desto höher die Lebensqualität. Die gesundheits-
fördernde Wirkung von Grünflächen sollte bei der Stadtplanung und dem Immobi-
lienerwerb viel mehr berücksichtigt und genutzt werden.

Natur taugt besser als unsere urbanen Landschaften dazu, uns vom alltäglichen 
Stress zu erholen: Personen, die von Grün umgeben sind oder sich häufiger in Grün-
anlagen aufhalten, sind im Allgemeinen gesünder (de Vries et al. 2003) und haben 
ein niedrigeres Sterblichkeitsrisiko (Takano et al. 2003). Sind sie dann auch noch 
körperlich aktiv, haben sie ein 20–30 % niedrigeres Sterblichkeitsrisiko als körper-
lich inaktive Menschen (Lee und Skerret 2001). Bei älteren Menschen werden bei 
häufigeren „Grünkontakten“ eine erhöhte Vitalität und mehr soziale Begegnungen 
beobachtet, was wiederum zur Steigerung der Lebenserwartung beiträgt.

In Regionen, wo die Natur zurückgeht (z. B. durch Waldsterben), nehmen Krank-
heiten zu (Donovan et al. 2013). Menschen, die in waldreichen Gebieten leben, ha-
ben hingegen eine niedrigere Sterblichkeitsrate und erkranken seltener an Krebs (Li 
et al. 2008b). Schon der Anblick der Natur (Moore 1981) oder ein Spaziergang im 
Wald (Park et al. 2010) reichen aus, um Cortisolwerte und Pulsschlag zu senken. 
Und allein die Aussicht auf eine Grünfläche führt etwa bei Büroangestellten zur 
Abnahme von Kopfschmerzen und Unwohlsein (Kaplan und Kaplan 1989) 
(Abb. 1.3).

▶▶ Menschen, die Zugang zur Natur haben, sind einfach gesünder und 
zufriedener mit dem Leben!

Mit der Kraft der Natur beschäftigen sich viele verschiedene Disziplinen, wie 
Neurowissenschaftler, Mediziner, Physiker, Biologen und Soziologen. Dabei kom-
men sie zu folgenden Ergebnissen:

Abb. 1.3  Die Lofoten in 
Norwegen. Menschen, die 
Zugang zur Natur haben, 
sind einfach gesünder und 
zufriedener mit 
dem Leben!

1.1  Grün hält gesund
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•	 Naturerleben stärkt die Körperwahrnehmung und die innere Ruhe.
•	 Naturerleben stärkt die Aufmerksamkeit und Konzentration.

S. Kaplan von der University of Michigan machte 2008 dazu folgenden Versuch 
mit 40 Teilnehmern (Kaplan et  al. 2008): Die Interventionsgruppe A ging eine 
Stunde auf einer vorgegebenen Strecke innerhalb eines botanischen Gartens spa-
zieren, während die andere Gruppe B den Spaziergang in einem verkehrsreichen 
Stadtzentrum unternahm. Vor und nach dem Spaziergang wurden an allen Teilneh-
mern psychologische Tests durchgeführt.

Es gelingt also, die Aufmerksamkeit durch sanfte Reize (Spazierengehen durch 
Wald und Flur) zu erhöhen (Abb. 1.4). Im Gegensatz dazu kommt es durch Rei-
züberflutung (Verkehrslärm, blinkende Neonröhren, aufpoppende Mails, Büroge-
räusche usw.) zur Überforderung des präfrontalen Kortex (Kontrollzentrum der 
Aufmerksamkeit), und die Selbstkontrolle sinkt. Es sollte zur „Social-Media-
Hygiene“ gehören, regelmäßig eine Auszeit von all den Informationen zu nehmen. 
Das zeigt eine Studie von Vanman, der nach einer mehrtägigen Pause von Facebook 
den Nachweis eines gesenkten Cortisolspiegels erbringen konnte (Vanman et  al. 
2018). Zusätzlich wird die im Arbeitsprozess notwendige Gedächtnisleistung ver-
bessert, und die bessere Laune ist in jedem Fall motivationssteigernd.

•	 Naturerleben stärkt die Körperwahrnehmung und die innere Ruhe.
•	 Naturerleben stärkt die Aufmerksamkeit und Konzentration.

Ergebnis
Gruppe A wies eine signifikant höhere Konzentration und Aufmerksam-
keit auf.

Gruppe A hatte eine signifikant bessere Gedächtnisleistung.
Gruppe A war besser gelaunt.

Abb. 1.4  Spazierengehen 
durch Wald und Flur 
(© rachid amrous/stock.
adobe.com)
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