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Eimtihrung.

Stress gehort fiir viele Menschen zum Alltag und entsteht, wenn Anforderungen und
verfligbare Ressourcen nicht im Gleichgewicht sind. Kurzfristig kann Stress leistungssteigernd
wirken, langfristig fiihrt er jedoch zu Erschépfung, innerer Unruhe und gesundheitlichen

Beschwerden.

Stress entsteht haufig schleichend. Viele Menschen gewchnen sich an ein dauerhaft erhohtes
Belastungsniveau und nehmen erste Warnsignale nicht bewusst wahr. Dazu zihlen innere
Unruhe, Gereiztheit oder das Gefiihl, stindig ,,unter Strom® zu stehen.

Dieser Ratgeber hilft Ihnen, Stress bewusst zu regulieren und konkrete Techniken im Alltag
zu verankern. Sie lernen sieben praxiserprobte Methoden kennen, die Thre innere Stabilitt

langfristig stirken.

Entscheidend ist nicht, Stress vollstindig zu vermeiden, sondern einen bewussten Umgang
damit zu entwickeln. Langfristig kann dauerhafter Stress dazu fiihren, dass Korper und

Psyche nicht mehr ausreichend regenerieren.

Umso wichtiger ist es, frithzeitig gegenzusteuern. Bewusstsein fuir Stress ist die Grundlage fiir

jede nachhaltige Veranderung — und der erste Schritt, um den Alltag wieder aktiv zu gestalten.

Nutzen Sie diesen Ratgeber als Orientierung und probieren Sie die folgenden Techniken in
[hrem Alltag konkret aus.

=
— — _9
3|
ANFORDERUNGEN RESSOURCEN UNGLEICHGEWICHT
zu viel Druck, zu wenig Energie, Stress entsteht
zu viele Aufgaben zu wenig Erholung
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Wer 1st
Georg 'I. Roesl?

e = \ | b/

Hallo, liebe Leser:innen,

ich bin Forscher und Autor fiir angewandte Psychologie
und verbinde wissenschaftliche Erkenntnisse mit

alltagsnaher Selbstentwicklung.

Mein Schwerpunkt liegt auf Personlichkeitsstirkung
und wirksamen Strategien zur Forderung mentaler
Gesundheit. Ich verbesserte selbst meinen Umgang
mit bipolarer Storung, PTBS, Suizidgedanken und

schwerer Depression.
Ich habe mehrere Biicher geschrieben tiber

die [rrungen und Wirrungen der Psychologie

und des Lebens.

Ihr Georg T. Roesl

Erfahrung Kompetenz ' Praxis

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de 04 /16



RATGEBER ¢ STRESS BEWALTIGEN 03 - STRESS

Was versteht
man unter Stress?

Wenn Anforderungen und Ressourcen aus dem Gleichgewicht geraten ...

Stress beschreibt eine korperliche und psychische Reaktion auf Anforderungen, denen wir uns
gewachsen fiihlen miissen. Er entsteht, wenn Anforderungen und verfiighare Ressourcen nicht

im Gleichgewicht sind.

Kurzfristig kann Stress aktivierend und leistungssteigernd wirken. Langfristig fithrt anhaltender

Stress jedoch zu Erschopfung, innerer Unruhe und gesundheitlichen Beschwerden.

Wichtig ist: Stress ist nicht per se schlecht.
Entscheidend sind Dauer, Intensitiit und der bewusste Umgang damit.

Die drei Ebenen der Stressreaktion

Aktivierung des Nervensystems - erhohter Puls, Anspannung,

ﬁgﬁ 1. Korperliche Reaktion flache Atmung

— der Korper geht in Alarmbereitschaft

. . Innere Unruhe, Gereiztheit, Druck oder Gefiihle von Uberforderung
2. Emotionale Reaktion > *
— das Wohlbefinden sinkt spiirbar

Bewertungen wie , Ich schaffe das nicht” oder ,Das ist zu viel”
3. Gedankliche Reaktion verstarken die Stressreaktion
- Sorgen und Griibeln nehmen zu

Stress ist mehr als nur Druck. Entscheidend ist die Unterscheidung zwischen kurzfristigem,
hilfreichem Stress und dauerhaftem, belastendem Stress — die Dauer und Bewiltigung

machen den Unterschied.

Eustress (positiver Stress): aktivierend, motivierend, leistungssteigernd — klingt nach Erholung ab.
Distress (belastender Stress): hilt dauerhaft an, betrifft mehrere Lebensbereiche und

beeintrichtigt Gesundheit und Wohlbefinden.
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Was versteht
man unter Stress?

Stress entsteht meist durch ein Zusammenspiel
mehrerer Faktoren:

Hohe Anforderungen: z. B. Arbeitsbelastung,
Termindruck, Mehrfachrollen

Fehlende Erholung: keine bewussten Pausen
oder echten Abschaltphasen

Hohe innere Anspriiche: Perfektionismus,
Selbstkritik, Verantwortungsgefiihl

Geringe Einflussmoglichkeiten: wenig
Kontrolle tiber Aufgaben oder
Rahmenbedingungen

@ @ Mangel an Unterstiitzung: fehlende soziale

Haufig beginnt Stress unauffillig — und wachst mit

oder strukturelle Entlastung

jedem Tag, an dem keine bewusste Regulation erfolgt.

.

- a S\
03 - STRESS \.‘. \

Warum Stress oft zu spit erkannt wird

Ein zentrales Problem:

Viele Menschen gew6hnen sich an ein
dauerhaft erhchtes Belastungsniveau und

nehmen erste Warnsignale nicht bewusst wahr.

Typische Gedanken:

O,
O,
O,

Diese Haltung fithrt dazu, dass erste Stresssignale

»Das gehort eben dazu®
»Wenn ich erst durch bin, wird es ruhiger®

wAndere schaffen das doch auch®

tibersehen oder bagatellisiert werden.

Stress ist kein cinmaligcs Ereignis,
sondern ein dynamischer Prozess.
Je frither Sie die Signale erkennen,
desto wirksamer kénnen Sie mit den

richtigen Techniken gegensteuern.

Verlaufskurve — Eustress — Distress — chronischer Stress = Erschopfung

A
@
/ -®
& ® ‘
g |
2 ®
e
. Distress chronischer Stress [
Eustress Y
o Uberforderun Dauerhafte Belastun
Positive Anspannung, 8 8 o
P ¥ .. ¢ Druck, erste Erschopfung nimmt ErSChop fung
Motivation, Leistungs- 3 ; TeereSB
B citebaft Warnsignale zu, Gesundheit leidet erey/burnout,
o Riickzug, Krankheit
»
Zeit
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RATGEBER * STRESS BEWALTIGEN

Technik 1:

04 - ATMUNG REGULIEREN //( )
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Atmung regulieren

/ \ Direkter Zugang zum Nervensystem ...
l, @ Verlangerte Ausatmung - signalisiert dem

Korper Sicherheit und reduziert die Stressaktivierung.

/Olg Bewusste Bauchatmung - aktiviert den Vagusnerv

und beruhigt das System messbar.

@ Unauffillig im Alltag - einsetzbar im Meeting,

in der Bahn oder vor schwierigen Gesprachen.

@ Sofort wirksam — spurbare Beruhigung schon

nach wenigen tiefen Atemziigen.

C ) Tagliche Routine moglich — bereits 2-3 Minuten
am Tag stabilisieren das Nervensystem.

Die Atmung ist ein direkter Zugang zu lhrem
Nervensystem. Wihrend Stress die Atmung
beschleunigt und flacher macht, kann eine
bewusste, langsame Atmung das System

gezielt beruhigen.

Besonders wirksam ist eine verlingerte
Ausatmung: Sie signalisiert dem Korper
Sicherheit und reduziert die Aktivierung des
Stresssystems — jederzeit und unauffillig im

Alltag anwendbar.

Was das fiir Sie bedeutet: Uber die Atmung
konnen Sie Stress unmittelbar beeinflussen.
Sie ist Thr verlasslichstes Werkzeug, um in
akuten Situationen sofort wieder Ruhe und

Klarheit herzustellen.

‘ ‘ Wer bewusst atmet, reguliert Stress — in jedem Moment.

Mini-Ubung: 4-6-Atmung

Atmen Sie vier Sekunden ein und sechs Sekunden aus. Wiederholen Sie ‘
\
\

dies fiir zwei bis drei Minuten und beobachten Sie, wie sich Ihr Korper verindert.

Tlpp.‘ Setzen Sie diese Ubung 3x tiglich ein — morgens, mittags und abends -

und nutzen Sie sie zusatzlich bei akuten Stressmomenten.

LIFE REVOLUTION INSTITUT + www.georg-roesl.de 07 /16
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Technik 2:

05 - GEDANKEN STEUERN /(\) >

Gedanken steuern

Bewertungen verdandern, Stress reduzieren ...

in stressigen Momenten ablaufen.

oder gibt es Alternativen?

Sichtweise formulieren.

bewusst zulassen und durchspielen.

OICISIOIC)

verandert sich auch das Stresserleben.

Stress wird nicht nur durch duBere Faktoren ausgelost,
sondern auch durch die innere Bewertung einer Situation.

Gedanken wie ,,Das schaffe ich nicht” oder ,,Das ist zu viel*

verstarken die Stressreaktion zusatzlich.

Mentale Flexibilitat bedeutet, diese Gedanken bewusst

zu hinterfragen und alternative Perspektiven einzunehmen.
Dadurch verandert sich die emotionale Reaktion auf

die Situation messbar.

Was das fiir Sie bedeutet:

Ihre Gedanken beeinflussen maBgeblich,

wie stark Sie Stress erleben. Wer Bewertungen
verandert, gewinnt in jeder Situation

neue Handlungsspielrdume.

(44 Thre Gedanken beeinflussen, wie stark

Sie Stress erleben — und wie Sie reagieren. 99

c Gedanken erkennen — bewusst wahrnehmen, welche Sitze

e Bewertung hinterfragen — ist die Annahme wirklich zutreffend
e Realistische Alternative — eine sachliche, wohlwollendere
e Mentale Flexibilitat trainieren — verschiedene Perspektiven

e Emotionale Reaktion verandern — mit veranderten Bewertungen

_:—f Mini-Ubung:
Gedanken-Check

® Nehmen Sie einen belastenden Gedanken und

schreiben Sie ihn auf.

o Formulieren Sie eine realistischere Alternative.
Beispiel: ,Es ist viel, aber ich kann Schritt

fiir Schritt vorgehen.*

* Beobachten Sie, wie sich allein durch die
neue Bewertung das Gefiihl der Belastung

verandert.

LIFE REVOLUTION INSTITUT + www.georg-roesl.de
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RATGEBER « STRESS BEWALTIGEN 06 - PAUSEN BEWUSST NUTZEN

Technik 3:

Pausen bewusst nutzen

Echte Erholung statt Pausenfiiller ...

Reizfreie Pausen — keine E-Mails, kein Smartphone, keine zusitzlichen Reize.

Mini-Pausen einplanen —

bereits 1—3 Minuten reichen fiir eine spiirbare Entlastung,

Bewusste Wahrnehmung —

Augen schlieBen, Atem spiiren, Korper bewusst wahrnehmen.

Regelmifigkeit statt Linge —

drei kleine Pausen sind wirksamer als eine lange am Tagesende.

Pause als Reset —

jede bewusste Unterbrechung beruhigt das Nervensystem.

OIOIBICIE)

(14

Viele Menschen machen zwar Pausen, nutzen diese jedoch nicht zur echten

Erholung. Haufig werden Pausen mit weiteren Reizen gefiillt, etwa durch Erholun g en tsteht

Smartphone, Mails oder Nachrichten. . :
nicht durch Zeit,

Wirksame Pausen zeichnen sich dadurch aus, dass sie das Nervensystem sondern durch

tatsichlich entlasten. Bereits kurze Unterbrechungen von ein bis drer Minuten

k : . bewusste

konnen Stress deutlich reduzieren.
Unterbrechung.

Was das fiir Sie bedeutet: Erholung entsteht nicht durch die Menge an Zeit,

sondern durch bewusste Unterbrechung. Wer regelmif3ig kleine, reizfreie

Pausen einlegt, stabilisiert sein System nachhaltig.

Mini-Ubung: Drei Mini-Pausen
O Planen Sie heute drei bewusste Mini-Pausen ein, jeweils 1-3 Minuten lang.

@ 1. Schlielen Sie die Augen und atmen Sie ruhig.

2. Spiiren Sie bewusst Thren Korper und Thre Atmung.

3. Beobachten Sie, wie sich Anspannung und Stresslevel verandern.

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de 09/ 16
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Technik 4:
Korper aktivieren

1. Bewegung als Stress-Bremse ... Bewegung ist eine der effektivsten Methoden, um
Tagliche Bewegung - schon kurze Stress abzubauen. Durch korperliche Aktivitit
Einheiten reduzieren Stresshormone werden Stresshormone wie Cortisol reduziert und
messbar. gleichzeitig stimmungsaufhellende Botenstoffe wie

Endorphine und Serotonin ausgeschiittet. Dabei

2. Frische Luft & Tageslicht - geht es nicht um sportliche Hochstleistungen,
Spaziergange wirken doppelt: sondern um regelmifBige Aktivierung im Alltag —
korperlich und mental entlastend. bereits wenige Minuten Bewegung konnen einen

spiirbaren Unterschied machen.

3. Moderat statt extrem -
es geht nicht um Hachstleistung, Was das fiir Sie bedeutet: Der Korper ist ein

sondern um regelmafige Aktivierung. zentraler Hebel zur Stressregulation. Wer sich
regelmifig bewegt, baut Spannung ab, verbessert

| 4.0k e die Schlafqualitit und stirkt die innere Stabilitit.
. Dehnen und Lockern - ; 4 oh
A Bewegung wird so zu einer der zuverlissigsten
kurze Bewegungspausen losen 4 : \
Stress-Bremsen im Alltag.
Verspannungen und Anspannung.

66
‘ 5. Kleine Schritte zdhlen -
=

Der Korper ist ein zentraler

bereits 5 Minuten Bewegung machen .
. f sung Hebel zur Stressregulation.
einen spurbaren Unterschied.

29

~

Mini-Ubung: 5-Minuten-Aktivierung

Bewegen Sie sich fur funf Minuten bewusst. Moglichkeiten: kurzer Spaziergang,
Dehnubungen, Schultern lockern, Treppensteigen oder lockeres Tanzen.

Wichtig: Nehmen Sie wahrenddessen bewusst wahr, wie sich Atmung,
Anspannung und Stimmung verandern.

Tipp: Etablieren Sie 3x pro Woche eine 30-minutige Bewegungseinheit

als feste Routine. J

LIFE REVOLUTION INSTITUT + www.georg-roesl.de 10/ 16



RATGEBER ¢ STRESS BEWALTIGEN 08 - PRIORITATEN KLAREN

Technik 5:
Prioritaten klaren

Klarheit reduziert inneren Druck ...

o Bewusste Auswahl - Ein haufiger Ausloser fiir Stress ist das Gefiihl,
entscheiden, was wirklich wichtig ist, zu viele Aufgaben gleichzeitig bewiltigen zu
statt alles gleichzeitig zu wollen. miussen. Ohne klare Priorititen entsteht schnell

Cl)el'forderung — alles wirkt wichtig, dringend

At und gleichzeitig zu viel.
e Drei wichtigste Aufgaben -

aus der Liste herausfiltern, was heute
den groBten Unterschied macht. Wias das fiir Sie bedeutet: Indem Sie bewusst

festlegen, was wirklich wichtig ist, schaffen Sie

g g Klarheit und reduzieren inneren Druck. Weniger
e Fokus statt Multitasking -

Aufgaben gleichzeitig bedeuten mehr Fokus,
eine Sache nach der anderen bringt

' . bessere Ergebnisse und weniger Stress.
mehr Ergebnis und weniger Stress.

o : Klarheit und Fokus reduzieren Stress deutlich.
Nein-Sagen lernen -
Aufgaben ablehnen oder verschieben,
die nicht zu den Prioritaten passen. ‘ ‘ ks B 2 T AT
Klarheit iiber das Wichtige
e Klarheit statt Uberforderung - schafft Raum fiir das
klare Prioritaten geben Sicherheit wirklich Bedeutende.
und reduzieren Druck spirbar. , ,
@ E)

Mini-Ubung: Top-3 Priorisierung
Schreiben Sie alle aktuellen Aufgaben auf und markieren Sie die drei wichtigsten.

Konzentrieren Sie sich heute ausschlielich auf diese drei Aufgaben - alle

anderen werden spater bearbeitet oder delegiert.

LIFE REVOLUTION INSTITUT < www.georg-roesl.de 11 /16
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Technik 6:

Soziale Unterstiitzung nutzen

Gemeinsam ist Stress leichter ...

D
Do

@ @@

O
O
o)

o Vertraute Gespr('iche — mit Familie, Freund:innen

oder Kolleg:innen offen iber Belastung sprechen.

9 Perspektiven offnen — andere sehen Situationen

oft anders und entlasten so das eigene Erleben.

9 Emotionale Entlastung — aussprechen, was

belastet, reduziert spirbar inneren Druck.

o Aktiv um Hilfe bitten — konkrete Unterstiitzung

anfragen, statt zu hoffen, dass es bemerkt wird.

e Beziehungen aktiv pflegen — feste Treffen,
kurze Anrufe oder Nachrichten halten

Verbindung lebendig.

09 - SOZIALE UNTERSTUTZUNG

Menschen sind soziale Wesen. Der Austausch mit
anderen kann helfen, Stress zu relativieren, neue
Perspektiven zu gewinnen und emotionale Entlastung
zu schaffen. Gespriiche stirken zudem das Gefiihl,
nicht allein zu sein — und das wirkt direkt auf

das Stressniveau.

Soziale Unterstiitzung ist einer der stirksten
Schutzfaktoren gegen Stress — sowohl im akuten
Moment als auch langfristig. Wer Beziehungen
aktiv pflegt, baut ein zuverlissiges Sicherheitsnetz

auf.

Was das fiir Sie bedeutet: Suchen Sie sich
gezielt zwei bis drei Menschen, mit denen Sie offen
iiber Ihre Belastung sprechen konnen. Es muss kein
langes Gespriich sein - oft reicht ein kurzer Anruf
oder eine ehrliche Nachricht, um wieder Verbindung

herzustellen.

14

Soziale Unterstiitzung ist ein
zentraler Schutzfaktor gegen
Stress.

29

X
Mini-Ubung: Bewusstes Gesprach
1. Wibhlen Sie eine vertraute Person aus, mit der Sie heute Kontakt aufnehmen.
2. Sprechen Sie offen iber eine aktuelle Situation, die Sie belastet.
3. Haren Sie aktiv zu und nehmen Sie auch die Perspektive lhres Gegeniibers wahr.
4. Beobachten Sie, wie sich |hr Stresslevel durch das Gesprach verandert.
LIFE REVOLUTION INSTITUT + www.georg-roesl.de 12 / 16



RATGEBER * STRESS BEWALTIGEN 10 - SELBSTWIRKSAMKEIT

Technik 7:
Selbstwirksamkeit

Kleine Schritte starken Kontrolle ...

c Konkreten Schritt definieren — statt das groBe Problem zu

betrachten, den nachsten machbaren Schritt wahlen.

e Ta'g/iche Mini-HandIungen — kleine Erfolge starken das Gefihl:

@ Ich kann etwas verandern.

6 Eine Technik wéahlen — eine Methode aus diesem Ratgeber

pro Woche bewusst anwenden und festigen.

e Erfolge bewusst wahrnehmen — jeden Tag notieren, was

gelungen ist, und das Erreichte wiirdigen.

e Kontinuitét vor Perfektion — regelmaBige Anwendung wirkt
nachhaltiger als kurze, intensive Phasen.

Das Gefiihl, Einfluss auf die eigene Situation nehmen zu konnen, reduziert Stress erheblich.

Selbstwirksamkeit entsteht durch konkrete Handlungen — auch wenn diese klein sind.
Anstatt sich auf das groe Problem zu konzentrieren, hilft es, den nichsten machbaren Schritt

zu definieren.

Was das fiir Sie bedeutet: Langfristige Stressbewiiltigung entsteht nicht durch einzelne
MaRnahmen, sondern durch regelmiBige Anwendung im Alltag. Wihlen Sie eine Methode
aus diesem Ratgeber aus, wenden Sie sie iber mehrere Tage bewusst an und beobachten Sie,

welche Veranderungen sich ergeben — Kontinuitit ist wichtiger als Perfektion.

Kleine Schritte stirken das Gefiihl von Kontrolle und reduzieren Stress.

%
Mini-Ubung: 7-Tage-Praxis

1. Wabhlen Sie eine Technik aus diesem Ratgeber aus.

2. Wenden Sie diese Technik 7 Tage lang taglich bewusst an.

3. Notieren Sie kurz, wie sich lhr Stresserleben verandert.

Y Kontinuitdt schlagt Intensitdt: Lieber 7 Tage konsequent als einmal perfekt.

LIFE REVOLUTION INSTITUT + www.georg-roesl.de
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M-HILFE /[ "\

Wann professionelle

Hilfe wichtig ist

Hilfe annehmen ist Stdirke, nicht Schwdche ...

 @®@ @6

1. Stress halt dauerhaft an -

Erholung, Pausen und eigene Strategien

zeigen keine Wirkung mehr.

. Symptome verstarken sich -

anhaltende Erschopfung, Schlafstorungen
oder starke emotionale Belastung.

. Hoffnungslosigkeit oder kreisende Gedanken -

bis hin zu Suizidgedanken —
jetzt ist sofortige Hilfe wichtig.

. Beruflicher oder familiarer Ausfall droht -

Krankschreibung, Konflikte oder
Funktionsverlust nehmen zu.

. Eigene Strategien greifen nicht mehr -

die im Ratgeber genannten Techniken

bringen keine Entlastung mehr.

Wenn Stress dauerhaft anhilt oder sich verstirkt,
ist es wichtig, professionelle Unterstiitzung in
Anspruch zu nehmen. Hausirzt:innen, Psychothe-
rapeut:innen und Beratungsstellen strukturieren
den Weg gemeinsam mit [hnen: diagnostisch,

medizinisch und psychotherapeutisch.

Je frither Sie professionelle Begleitung annehmen,
desto kiirzer ist der Weg zuriick zu einem
tragfihigen Alltag — und desto geringer das Risiko,
dass Stress chronisch wird oder in eine Erkrankung

tibergeht.

Was das fiir Sie bedeutet: Den ersten Termin
auszumachen ist oft der schwerste, aber
wichtigste Schritt. Ein einziger Anruf bei der
116 117 oder bei lhrer Hausirztin reicht, um aus

dem ,Ich muss alles allein l6sen” herauszukommen.

Unterstiitzung anzunehmen ist ein aktiver Schritt

zur Stabilisierung.

=
Erste Anlaufstellen
@ Hausarztin oder Hausarzt — erste Diagnostik, Krankschreibung, Uberweisung.
Psychotherapeut:innen — Terminservicestelle der KV: Tel. 116 117.
@ Telefonseelsorge — kostenfrei, 24/7: 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222.
Beratungsstellen vor Ort - z. B. Caritas, Diakonie, AWO, pro familia.
b J
LIFE REVOLUTION INSTITUT + www.georg-roesl.de 14/ 16
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IHR NACHSTER SCHRITT

Friih erkennen.

Rechtzeitig handeln.

Orientierung finden — erste Schritte sicher gehen

KONTAKT

Georg T. Roesl
LIFE REVOLUTION INSTITUT

+49 (0)911 - 95 03 58 00

hello@georg-roesl.de

2 8 & o

www.georg-roesl.de

Ein kostenfreier Ratgeber fiir mehr Klarheit,
Einordnung und ndchste Schritte.
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Stress ist kein einmaliges Ereignis,
sondern ein dynamischer Prozess.

— Georg T. Roesl

LIFE REVOLUTION INSTITUT

FORSCHER UND AUTOR FUR ANGEWANDTE PSYCHOLOGIE

RATGEBER ¢ STRESS BEWALTIGEN

KI-HINWEIS
Texte und lllustrationen wurden mit Unterstiitzung von Kl erstellt
und redaktionell geprtift. Verantwortlich: Life Revolution Institut GmbH.



