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Vorwort 

Die wachsende Komplexität in der Arbeitswelt, der demographische Wandel und 

eine Verlängerung der Lebensarbeitszeit stellen steigende Ansprüche an Arbeit-

nehmende. Aufgaben- und Zeitdruck werden zunehmend als Belastung, Arbeits-

anforderungen als gravierender Stressor empfunden. Aus einzel- und gesamt-

wirtschaftlicher Perspektive wird dieser Stressor zu einem steigenden Kostenfak-

tor, vor allem durch sinkende Leistungsfähigkeit und steigende Fehlzeiten der 

Arbeitnehmenden. Insbesondere dann, wenn die Arbeitsbedingungen in stress-

reduzierender Hinsicht kaum beeinflusst werden können, ist es daher von her-

ausragender Relevanz, Ansätze zur Stressbewältigung auf Seiten der Arbeitneh-

menden zu entwickeln. 

Hier setzt die Bachelorarbeit von Christiane Probst an, um Möglichkeiten aufzu-

decken, wie Arbeitnehmende selbstbestimmt ihre individuellen Stressreaktionen 

optimieren können. Die Forschungsarbeit widmet sich den Erwerbstätigen und 

ihren Möglichkeiten zur Reduzierung des eigenen, subjektiv empfundenen 

Stressniveaus im Zusammenspiel von Zeitmanagement und Achtsamkeit im 

Kontext von Coping. Vor diesem Hintergrund kann die Arbeit von Christiane 

Probst einen Beitrag zur Erforschung praxisrelevanter, effektiver und einfach zu 

realisierender Umsetzungsmaßnahmen zur Stressreduzierung am Arbeitsplatz 

leisten.  

Im Ergebnis der Arbeit wird aufgezeigt, wie die einzelnen Mitarbeitenden eigen-

initiativ im Rahmen ihrer Selbstfürsorge zur Verringerung arbeitsbedingter 

Stressreaktionen beitragen können. Auch auf Unternehmensebene, z. B. im Rah-

men des betrieblichen Gesundheitsmanagements und der Mitarbeiterführung so-

wie der Personalentwicklung, bieten sich hierbei interessante Ansatzpunkte. Da-

für ist die Bereitschaft der Mitarbeitenden zur Selbstfürsorge zu prüfen und zu 

fördern. Letzteres kann durch Sensibilisierung für das Thema, durch Motivation, 

fachliche Information und passgerechte Unterstützung geschehen. Entspre-

chende Maßnahmen ergänzen etablierte Trainings im Bereich des Zeit- und 

Stressmanagements. 

Christiane Probst ist durch eine ebenso engagierte wie strukturierte Herange-

hensweise an die Thematik eine Studie gelungen, in deren Verlauf Möglichkeiten 

zur Prävention und Reduzierung von arbeitsbedingten Stressreaktionen eröffnet 

werden. Hieran können weiterführende (quantitative) Forschungen und Entwick-



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

IV 

lungen für Trainings und Führungskommunikation anknüpfen und dazu beitra-

gen, der Zunahme von Fehltagen aufgrund stressbedingter Erkrankungen, wie 

z. B. Angst- und Belastungsstörungen, entgegenzuwirken. 

 

München, im Juni 2022 

Prof. Dr. Claudia Lübbert 

Professur für Schlüsselqualifikationen 

FOM Hochschule für Oekonomie & Management 
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1 Einleitung 

„WHERE FOCUS GOES, ENERGY FLOWS”1 

Psychische Energie ist die kognitive, emotionale und motivationale Kraft, die psy-

chischen Vorgängen zugrunde liegt.2 Sie bestimmt das menschliche Bewusst-

seinsgeschehen und ist Grundlage für geistige Ereignisse wie denken, erinnern, 

fühlen oder Entscheidungen treffen. Das Bewusstsein formt sich durch wahrge-

nommene Reize. Diese selektierten Informationen sind immer nur ein Ausschnitt 

der Wirklichkeit. Das, worauf der Fokus der Aufmerksamkeit gerichtet ist, prägt 

maßgeblich das Bewusstsein und in der Folge das menschliche Verhalten. Da 

die Aufmerksamkeit gelenkt werden kann, ist auch der persönliche Fokus und 

damit der Informationsfilter beeinflussbar.3 Richtet ein Mensch seine Aufmerk-

samkeit bspw. auf belastende und stressige Aspekte des Lebens, sind entspre-

chende Gefühle und Gedanken im Bewusstsein präsenter. Dies kann sich im 

Verhalten widerspiegeln und in der Folge entsteht weiterer Stress. Ebenso führt 

eine Haltung der Dankbarkeit und Wertschätzung zu mehr empfundener Dank-

barkeit und Wertschätzung. Diese bewusste Fokussierung der Aufmerksamkeit 

kann durch die Praxis der Achtsamkeit trainiert und aktiv gesteuert werden. 

Das Leben vieler Menschen ist von Stress geprägt, insbesondere im Berufsum-

feld. Liegt das möglicherweise daran, dass sie ihren Fokus genau darauf richten, 

sich gestresst zu fühlen? Dafür spricht, dass Menschen schlechten Erfahrungen 

mehr Gewicht beimessen als guten (Negativitätseffekt).4 Doch inwieweit kann die 

bewusste Steuerung der Aufmerksamkeit zu einem konstruktiveren Umgang mit 

Stress führen? In diesem Beitrag soll untersucht werden, wie Arbeitnehmerinnen 

und Arbeitnehmer das Konzept der Achtsamkeit in Kombination mit Zeitmanage-

ment für sich nutzen können, um ihr persönliches Stresslevel am Arbeitsplatz zu 

reduzieren. 

 

                                                      

1  Robbins Research International (o. J.), o. S. 
2  Vgl. Brohm-Badry (2015), o. S. 
3  Vgl. Csikszentmihalyi (1996), S. 50 ff. 
4  Vgl. Rozin / Royzman (2001), S. 296. 
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1.1 Ausgangssituation und Problemstellung 

Beschäftigte empfinden die hohe Arbeitsintensität in der zunehmend komplexen 

Arbeitswelt vermehrt als Belastung.5 In der Bundesrepublik Deutschland ver-

zeichnete das Jahr 2018 708,3 Millionen Arbeitsunfähigkeitstage. Pro Arbeitneh-

merin bzw. Arbeitnehmer entspricht dies durchschnittlich 17,4 Tagen. Die Bun-

desanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) schätzt ausgehend von 

diesen Zahlen den Verlust an Arbeitsproduktivität auf 145 Milliarden Euro und 

damit auf 4,2 Prozent des Bruttonationaleinkommens.6 Krankenkassen beobach-

ten, dass stressbedingte Krankschreibungen mit Beschwerden wie Angst- und 

Belastungsstörungen aktuell ca. 2,8 Fehltage pro Person ausmachen und seit 

einigen Jahren zunehmen.7 Aus den Ergebnissen einer Studie der Techniker 

Krankenkasse (TK) im Jahr 2016 geht hervor, dass der Job selbst der größte 

Stressfaktor in Deutschland ist.8 Die Zahlen verdeutlichen, dass die Zufriedenheit 

und Gesundheit der Erwerbstätigen neben dem persönlichen Wert auch volks- 

und betriebswirtschaftlich relevant sind. Aufgrund des demographischen Wan-

dels und des steigenden Renteneintrittsalters sind die Ansprüche an die langjäh-

rige Arbeitsfähigkeit von Erwerbstätigen hoch.9 Da die Arbeitsleistung eine we-

sentliche Grundlage der Wirtschaftsleistung darstellt, sollten Unternehmen, Poli-

tik und Gesellschaft ihren Fokus darauf richten, die Gesundheit am Arbeitsplatz 

für Personen aller Altersgruppen zu fördern. 

Aus individueller Sicht können die eigenen Arbeitsbedingungen oft nur bedingt 

beeinflusst werden. Deshalb ist es umso bedeutender, konkrete Handlungsan-

sätze für die Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer selbst zu entwickeln.10 Dabei 

stellt sich die Frage nach der Ursache, weshalb offenbar immer mehr Menschen 

ihren Alltag als belastend empfinden. Einerseits werden psychische Erkrankun-

gen offener thematisiert und akzeptiert, andererseits können sie besser diagnos-

tiziert und behandelt werden.11 Aber auch die Veränderungen in der Arbeitswelt 

spielen eine bedeutende Rolle und sollen deshalb genauer betrachtet werden. 

Es gilt herauszufinden, inwieweit sich die psychischen Anforderungen an Er-

werbstätige verändern, wie diese von den Beschäftigten wahrgenommen werden 

                                                      

5  Vgl. Hünefeld (2019), S. 2. 
6  Vgl. Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (2020), S. 1. 
7  Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 2; Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Ar-

beitsmedizin (2020), S. 2. 
8  Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 13. 
9  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 12; Wohlers / Hombrecher (2016), S. 21. 
10  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 12 f. 
11  Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 2. 
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und welche Auswirkungen dies auf die Gesundheit und Leistungsfähigkeit hat.12 

Insbesondere für stressbedingte Beanspruchungen existieren bereits einige Un-

terstützungsangebote für Betroffene. Diese zielen darauf ab, die Gesundheit der 

Teilnehmenden zu schützen und zu fördern, indem ihnen individuelle Bewälti-

gungskonzepte vermittelt werden.13 Aus Zeit-, Kosten- oder Verfügbarkeitsgrün-

den ist die Teilnahme an entsprechenden Programmen jedoch nicht für alle Per-

sonen möglich. 

 

1.2 Zielsetzung und Aufbau des Beitrags 

Ziel dieses Beitrags ist es, die individuellen Möglichkeiten für Arbeitnehmerinnen 

und Arbeitnehmer und deren Umgang mit Stress genauer zu untersuchen. Die 

Vielzahl an Herangehensweisen zur Stressbewältigung wird dabei auf die beiden 

Kompetenzen Zeitmanagement und Achtsamkeit eingegrenzt. In Anbetracht der 

schnelllebigen, multitaskenden Welt mit zu wenig Zeit für zu viele Tätigkeiten als 

beruflicher Stressfaktor Nummer eins, ist Zeitmanagement eine Kernkompetenz 

der heutigen Arbeitswelt.14 Das Konzept Achtsamkeit gilt als Trendthema, das 

zunehmend im Interesse der Wissenschaft steht und ergänzend einen bedeuten-

den Beitrag leisten kann. Im Rahmen dieses Beitrags soll umfassend beschrie-

ben werden, inwieweit Achtsamkeit in Verbindung mit Zeitmanagement zum in-

dividuellen Stressmanagement am Arbeitsplatz beitragen kann. Dafür wird die 

Frage erforscht, ob sich mithilfe von Bewältigungsstrategien aus diesen Kompe-

tenzbereichen das Stressempfinden der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer 

verändert und sie Stress besser bewältigen können. Der Fokus liegt dabei nicht 

auf speziellen Stressoren und Methoden. Vielmehr soll allgemein betrachtet wer-

den, inwiefern Achtsamkeit und Zeitmanagement in unterschiedlichen Stresssi-

tuationen nützlich sein können. Die Analyse basiert auf einer Literaturauswertung 

und einer anschließenden empirischen Untersuchung. 

Zu Beginn erfolgt eine Beschreibung aktueller Anforderungen in der Arbeitswelt. 

Um den Forschungsgegenstand einzugrenzen, werden dabei die in dieser Studie 

betrachteten Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer und deren Arbeitsplatz defi-

niert. Daraufhin wird Stress genauer betrachtet. Es erfolgt eine Definition des 

                                                      

12  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 9. 
13  Vgl. Rotter et al. (2016), S. 162. 
14  Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 23 f. 
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Stressbegriffs und darauf aufbauend eine Diskussion unterschiedlicher Stress-

modelle. Nach der Erklärung verschiedener Ansätze zur Stressbewältigung, auch 

Copingstrategien genannt, wird abschließend darauf eingegangen, wie sich 

Stress körperlich bemerkbar macht und welche gesundheitlichen Folgen daraus 

resultieren können. Im Anschluss wird das Konzept Achtsamkeit vorgestellt und 

Zeitmanagement als Schlüsselqualifikation eingeordnet. Dabei wird bereits ein 

Bezug zur Stressbewältigung hergestellt und in einem Zwischenfazit vertieft dar-

gestellt. Nach der Verbindung der drei Themengebiete schließt mit der Formulie-

rung der Forschungsfragen der methodische Teil an. Dieser stellt zunächst das 

Forschungsdesign der qualitativen Studie dar, in der innerhalb von vier Wochen 

mit zwölf Teilnehmenden jeweils zwei problemzentrierte Interviews geführt wur-

den. Das Forschungsdesign umfasst eine Beschreibung der Erhebungs- und 

Auswertungsmethode sowie der Stichprobe. Daraufhin werden die Durchführung 

der Datenerhebung erläutert und die empirischen Ergebnisse vorgestellt, welche 

anschließend einer kritischen Reflexion unterzogen sind. Der letzte Teil diskutiert 

die empirischen Erkenntnisse vor dem theoretischen Hintergrund und erörtert de-

ren Implikationen für Theorie und Praxis. Ein Fazit über die wesentlichen Inhalte 

und ein Ausblick schließen den Beitrag ab. 
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2 Theoretische Grundlagen 

In diesem Kapitel soll die theoretische Basis geschaffen werden. Inhalt sind eine 

Beschreibung von aktuellen Herausforderungen in der Arbeitswelt, Stress, dem 

Konzept Achtsamkeit sowie Zeitmanagement. Die einzelnen Themenbereiche 

werden auf Basis von Grundlagenliteratur dargestellt und diskutiert. Ergänzt mit 

aktuellen empirischen Erkenntnissen berücksichtigen sie den derzeitigen Stand 

der Forschung. 

 

2.1 Herausforderungen am Arbeitsplatz  

Die Ausübung des Berufs zählt zu den wichtigsten Lebensbereichen der meisten 

Menschen. Deutsche Erwerbstätige arbeiten im Schnitt rund 1.400 Stunden pro 

Jahr.15 Damit verbringen sie häufig mehr Zeit des Tages bei der Arbeit als mit der 

Familie. Folglich hat die Arbeit einen starken Einfluss auf die eigenen Werte, das 

Verhalten sowie auch auf Gesundheit bzw. Krankheit.16 Erwerbstätige müssen 

am Arbeitsplatz mit den verschiedensten Anforderungen umgehen können. Viele 

dieser Anforderungen wie bspw. Umstrukturierungen, Flexibilisierung oder Ar-

beitsverdichtung werden häufig als belastend oder überfordernd wahrgenom-

men, was zu Stress führt.17 Bereits seit mehreren Jahren weisen Befragungen in 

Deutschland darauf hin, dass besonders die psychischen Anforderungen bei der 

Arbeit ansteigen. In der regelmäßigen Erwerbstätigenbefragung des Bundesin-

stituts für Berufsbildung (BIBB) und der BAuA werden seit 1979 die Veränderun-

gen der Arbeitswelt und deren Auswirkungen auf die Beanspruchung und Ge-

sundheit der Beschäftigten untersucht.18 Dem aktuellen Forschungsbericht der 

BIBB/BAuA-Untersuchung zufolge, durchläuft die Gesellschaft einen Struktur-

wandel, bei dem der Dienstleistungssektor zunehmend an Bedeutung gewinnt.19 

Mit diesem Wandel hin zu einer Wissensgesellschaft geht einher, dass die An-

zahl der Arbeitsplätze im Servicebereich steigt. Dadurch steigen wiederum die 

geistigen und interaktiven Tätigkeiten und kognitive Anforderungen nehmen zu.20 

Informationen werden vermehrt selbst zum Produkt, wofür neue Informations- 

und Kommunikationstechnologien geschaffen werden.21 Das führt dazu, dass 

                                                      

15  Vgl. Institut für Arbeitsmarkt- und Berufsforschung (2019), o. S. 
16  Vgl. Rusch (2019), S. 29. 
17  Vgl. Lukasczik / Vogel (2016), S. 52. 
18  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 7. 
19 Vgl. ebd., S. 11. 
20  Vgl. ebd.; Gärtner, (2019), S. 287. 
21  Vgl. Schilcher / Diekmann (2014), S. 5. 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

6 

das Arbeiten ortsunabhängiger und zeitlich flexibler wird. Sämtliche Prozesse 

werden beschleunigt, gleichzeitig steigt die Komplexität der Aufgaben und damit 

die Lernanforderungen. Die Eigenverantwortung für den Ablauf und Erfolg der 

eigenen Aufgaben nimmt zu. Hinzu kommen häufige Tätigkeits- bzw. Berufs-

wechsel, was zu beruflicher Unsicherheit und wachsender Instabilität sozialer Be-

ziehungen führt.22 

Der BIBB/BAuA-Erwerbstätigenbefragung und der Stressstudie der TK zufolge, 

welchen in Summe eine repräsentative Stichprobe von über 20.000 Erwerbstäti-

gen in Deutschland zugrunde liegt, empfindet rund die Hälfte der Erwerbstätigen 

einen kontinuierlichen Anstieg von Stress und Arbeitsdruck.23 Dieser Trend ist im 

internationalen Kontext noch stärker ausgeprägt.24 Für Stress in der Arbeit konn-

ten unterschiedliche Gründe identifiziert werden, die in Abbildung 1 dargestellt 

sind. Die TK-Stressstudie benennt zu viel Arbeit bei zu wenig zur Verfügung ste-

hender Zeit als größten Stressfaktor. Hinzu kommen Termindruck und Hetze so-

wie Unterbrechungen und Störungen. Für weiteren Stress ist Kommunikation ver-

antwortlich, entweder durch zu große Informationsflut oder ungenaue Anweisun-

gen.25 Auch die BBIB/BAuA-Befragung kommt zu dem Ergebnis, dass starker 

Termin- und Leistungsdruck sowie Arbeitsunterbrechungen absolut betrachtet 

am häufigsten als belastend bewertet werden.26 

  

                                                      

22  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 11. 
23  Vgl. ebd., S. 84; Wohlers / Hombrecher (2016), S. 10. 
24  Vgl. Korn Ferry (2018), o. S. 
25  Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 23 f. 
26  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 34 ff. 
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Abbildung 1: Belastende Stressfaktoren am Arbeitsplatz 

 

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Wohlers / Hombrecher (2016), S. 24. 

Die Folgen psychischer Belastungen sind vielfältig. Sie hängen nicht nur von den 

Anforderungen ab, sondern auch von der betroffenen Person selbst. So kann das 

Ausmaß sehr unterschiedlich ausfallen und sich durch geringere Leistungen, sin-

kende Motivation bis hin zu psychischen Erkrankungen kennzeichnen.27 Vor al-

lem beim Einstieg ins Arbeitsleben ist das Stresslevel aufgrund des Berufs be-

sonders hoch. Von den 18- bis 39-Jährigen fühlen sich fast dreiviertel gestresster 

als drei Jahre zuvor und damit manchmal bis häufig gestresst. Mit zunehmendem 

Alter nimmt der Stresspegel wieder ab.28 Auch eine Umfrage der Allianz Deutsch-

land AG mit 1000 Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern zwischen 18-65 Jahren 

zeigt, dass es vor allem die Jüngeren sind, die unter Stress leiden. Laut Studie 

haben 50 Prozent von ihnen einen schlechten Schlaf aufgrund von Überlastung. 

Damit liegen sie deutlich über den Älteren, die aufgrund ihrer Erfahrungen besser 

Prioritäten setzen und sich abgrenzen können.29 Während sich viele der Jünge-

ren oft ausgebrannt fühlen, werden fast genauso viele von beruflichem Stress 

angespornt.30 Als Konsequenz ist es besonders für junge Leistungsträger wichtig, 

eine Balance zu finden und angemessen mit Stress umzugehen. Mit Blick auf die 

                                                      

27  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 12; Lukasczik / Vogel (2016), S. 52. 
28  Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 7 ff. 
29  Vgl. Allianz Deutschland AG (2017), o. S. Eine genaue Altersabgrenzung zwischen 

„Jüngeren“ und „Älteren“ wird nicht vorgenommen. 
30  Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 26 ff. 
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genannten Stressauslöser spielt gerade das Thema Zeitmanagement eine große 

Rolle, welches durch Achtsamkeit unterstützt werden kann. 

Auf Basis dieser Herausforderungen wird in der weiteren Arbeit eine Gruppe von 

Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern genauer betrachtet, die besonders betrof-

fen ist. Das sind zum einen sämtliche im Servicebereich tätige Arbeitnehmende. 

Mit Servicebereich ist in diesem Kontext jeder Arbeitsplatz gemeint, der überwie-

gend im Büro und am Computer angesiedelt ist. In Bezug auf das Alter soll der 

Fokus auf der Gruppe der jüngeren, d. h. der 18- bis 39-jährigen Erwerbstätigen 

liegen. Diese sind von hoher Relevanz, da sie laut der genannten Erkenntnisse 

besonders stark unter Stress leiden und ihre Arbeitskraft darüber hinaus noch am 

längsten erhalten bleiben muss. 

 

2.2 Stress 

Mit Blick auf die genannten Entwicklungen beschäftigt sich auch die Stressfor-

schung vermehrt mit dem Zusammenhang von Erwerbtätigkeit und Gesundheits-

problemen wie allgemeiner Erschöpfung.31 Um diesen Zusammenhang zu ver-

stehen, muss zunächst Stress an sich genauer betrachtet werden. In den folgen-

den Kapiteln werden verschiedene Definitionen des Begriffs vorgestellt und da-

rauf aufbauend Stressmodelle diskutiert. Anschließend folgen Copingansätze 

und es wird aufgezeigt, wie sich Stress im Körper bemerkbar macht und zu wel-

chen gesundheitlichen Folgen das führen kann. 

 

2.2.1 Stressbegriff 

In der Wissenschaft wird der Stressbegriff maßgeblich seit den 1950er Jahren 

untersucht. Dabei spielt der österreichisch-kanadische Mediziner und Biochemi-

ker Hans Selye eine wesentliche Rolle, der als Mitbegründer der Stressforschung 

gilt. Selye bezeichnet Stress als einen Zustand des Organismus, der z. B. durch 

die Beobachtung der Herzrate oder der körperlichen Anspannung gemessen 

werden kann (reaktionsbezogenes Stresskonzept).32 Reize, die im Organismus 

eine solche Reaktion auslösen, werden Stressoren genannt.33 

                                                      

31  Vgl. Rusch (2019), S. 29. 
32  Vgl. Faltermaier (2017), S. 87; Kaluza (2018), S. 18. 
33  Vgl. Rotter et al. (2016), S. 163. 
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Ein anderer Definitionsversuch erklärt Stress über die Situation, in der sich der 

Organismus befindet. Als Stress gelten hierbei alle objektiven Anforderungen der 

Umwelt bzw. einer Situation, die als Bedrohung wahrgenommen werden. Solche 

Reize haben Auswirkungen auf den Organismus, die als Beanspruchung oder 

Spannungszustände bezeichnet werden und über die Reaktionen der betroffe-

nen Person sichtbar werden, z. B. durch Emotionen oder ein bestimmtes Verhal-

ten (reizbezogenes Stresskonzept).34 

Diese beiden Stressdefinitionen lassen außen vor, wie die betroffene Person die 

Situation selbst einschätzt. Die reaktionsbezogene Definition legt zugrunde, dass 

alle Stressoren grundsätzlich zu denselben Reaktionen führen, die als Stress be-

zeichnet werden. Auch das reizbezogene Konzept geht davon aus, dass eine 

Stresssituation für jede Person annähernd dieselbe Wirkung hat. Die Empirie 

zeigt jedoch, dass es große Unterschiede darin gibt, wie Personen Stresssituati-

onen bewerten und erleben. Jeder Mensch hat ein individuelles Stressreaktions-

muster. Dieses variiert je nach Reizsituation und subjektiver Wahrnehmung so-

wie der Anpassungskapazität des Menschen. In den 1970er Jahren hat sich des-

halb eine weitere Stressdefinition entwickelt, die das Verhältnis der Person zur 

Situation als entscheidend erachtet: das interaktionistische Stresskonzept.35 Die 

Unterscheidung der drei Konzepte ist in Tabelle 1 veranschaulicht. 

Dem interaktionistischen Konzept zufolge entsteht Stress, wenn die Reaktions-

kapazitäten einer Person und die Anforderungen der Umgebung im Ungleichge-

wicht sind. Eine wesentliche Rolle spielen hier die Arbeiten des amerikanischen 

Psychologen Richard Lazarus (1922-2002).36 Lazarus definiert Stress als jedes 

Ereignis, in dem äußere oder innere Anforderungen die Anpassungsfähigkeit ei-

nes Individuums beanspruchen oder übersteigen.37 Ein Mensch muss sich dem-

nach externen Anforderungen aus der Umwelt sowie internen Anforderungen aus 

der eigenen Person heraus stellen. Wenn ein Ungleichgewicht herrscht, weil die 

Anforderungen, also das was er will, die eigene Anpassungsfähigkeit, also das 

was er kann, übersteigen, entsteht Stress. Entscheidend ist dabei die subjektive 

Komponente, d. h. wie diese Transaktion zwischen der Person und ihrer Umge-

bung von der Person selbst bewertet wird. Der Begriff Transaktion beschreibt die 

                                                      

34  Vgl. Faltermaier (2017), S. 88; Rusch (2019), S. 22. 
35  Vgl. Faltermaier (2017), S. 88 f. 
36  Vgl. ebd., S. 89. 
37  Vgl. Lazarus / Folkman (1984), S. 21. 
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Wechselwirkung zwischen Person und Umwelt, wobei sich beide ständig gegen-

seitig beeinflussen und dabei verändern.38 

Tabelle 1: Definitionen des Stressbegriffs  

 

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Faltermaier (2017), S. 87 ff. 

 

2.2.2 Stresstheorien 

Analog zur Definition des Stressbegriffs existieren in der Literatur auch hinsicht-

lich der darauf aufbauenden Stresstheorien verschiedene Konzepte. Dies lässt 

sich darauf zurückführen, dass die Stressforschung seit Beginn an eine interdis-

ziplinäre Wissenschaft ist, die von Biologie über Soziologie hin zur Psychologie 

reicht. Dementsprechend gibt es diverse Modelle, die unterschiedliche Aspekte 

der Stressentstehung erklären, wobei jedoch kein allumfassender Ansatz exis-

tiert.39 Für die Arbeitswissenschaften ist diese wissenschaftliche Breite von Be-

deutung, da die Beziehung zwischen psychischen, körperlichen und sozialen 

Prozessen damit aufgezeigt werden kann.40 Um sich der Entstehung und Bewäl-

tigung von Stress anzunähern, werden in diesem Kapitel bekannte Stresstheo-

rien aus den verschiedenen Wissenschaften vorgestellt und diskutiert. 

Die biologische Stresstheorie von Hans Selye baut auf dem reaktionsbezogenen 

Stresskonzept auf. Dieser Theorie zufolge entsteht Stress als messbare, körper-

liche Reaktion auf jegliche Anforderungen, die einer Person gegenüberstehen.41 

Der Organismus durchläuft dabei drei Phasen, die als Allgemeines Adaptions-

syndrom bezeichnet werden. In der ersten Phase, der Alarmreaktion, tritt zu-

                                                      

38  Vgl. Faltermaier (2017), S. 89. 
39  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 13. 
40  Vgl. Faltermaier (2017), S. 90. 
41  Vgl. ebd., S. 91. 
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nächst ein passiver Schockzustand ein, unmittelbar gefolgt von einer Gegen-

schockphase mit Verteidigungsversuchen. Ist der Stressor weiterhin präsent, mo-

bilisiert der Organismus alle Abwehrkräfte und versucht in der Widerstands-

phase, sich möglichst optimal an die Situation anzupassen. Dauert dieser Zu-

stand zu lange an, wird zuletzt die Erschöpfungsphase erreicht. Die Anpassung 

und der Widerstand brechen zusammen und die Gesundheit wird irreversibel ge-

schädigt.42 Selye hat damit erstmals stressbedingte physiologische Kör-

perabläufe gemessen und beschrieben. Die Forschungsergebnisse stehen je-

doch stark in der Kritik, da sie, mit der Annahme, dass Stress ein allgemeiner 

biologischer Mechanismus sei, aus Tierversuchen direkt auf den Menschen über-

tragen wurden. Die Befunde ließen sich nur beschränkt replizieren und die Re-

aktionsmuster unterschieden sich stark, insbesondere bei sozialen Bedrohungs-

situationen.43 

Um soziale Ursprünge von Stress zu erklären, hat der amerikanische Soziologe 

und Stressforscher Leonard Pearlin seit den 1970er Jahren umfassende, kom-

plexe Modelle entwickelt.44 Nach Pearlin ist Stress ein Prozess, der aufgrund von 

sozialen Bedingungen und deren Wahrnehmung und Bewertung durch die Per-

son entsteht. Zu diesen Bedingungen zählen u. a. soziale Strukturen wie Schicht-

systeme, zwischenmenschliche Beziehungen und Rollenverständnisse.45 Wäh-

rend psychologische Ansätze Faktoren im Stressprozess, wie kritische Lebens-

ereignisse, alltägliche Belastungen oder Ressourcen zur Bewältigung oft als ge-

geben annehmen, werden diese hier vielmehr gesellschaftlich und mit Blick auf 

den sozialen Entstehungskontext betrachtet.46  

Der transaktionale Ansatz von Lazarus ist die bisher bedeutendste psychologi-

sche Stresstheorie und setzt auf dem interaktionistischen Stressbegriff auf.47 

Stress entsteht demnach durch ein Ungleichgewicht zwischen den Anforderun-

gen der Umgebung und den Anpassungskapazitäten der Person. Ob ein Reiz als 

Stressor wahrgenommen und eine Stressreaktion ausgelöst wird oder nicht, 

hängt entscheidend davon ab, wie die Situation subjektiv bewertet wird. Warum 

Menschen unterschiedlich auf Situationen reagieren, die sich objektiv ähneln, 

wird mit dem Konzept der kognitiven Einschätzung erklärt: Externe und interne 

                                                      

42  Vgl. Selye (1956), S. 184 f.; Rusch (2019), S. 13. 
43  Vgl. Faltermaier (2017), S. 91 f. 
44  Vgl. ebd., S. 100 ff. 
45  Vgl. Pearlin (1989), S. 242. 
46  Vgl. Faltermaier (2017), S. 100; Kaluza (2018), S. 37 ff. 
47  Vgl. Faltermaier (2017), S. 92. 
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Anforderungen werden von Menschen subjektiv bewertet. Bei der primären Be-

wertung wird zunächst die Situation als irrelevant, positiv oder bedrohlich einge-

stuft. Eine bedrohliche Situation kennzeichnet sich als Schaden bzw. Verlust, Be-

drohung oder Herausforderung.48 Bei der sekundären Bewertung werden die ei-

genen Ressourcen betrachtet, die der Person zur Verfügung stehen, um die An-

forderungen zu bewältigen. Dabei geht es um die Einschätzung, ob die Ressour-

cen als ausreichend oder mangelnd erachtet werden, um die Situation erfolgreich 

zu meistern. Primäre und sekundäre Bewertung stehen in einem Wechselverhält-

nis zueinander und bestimmen letztlich das Ausmaß der Stressreaktion. Nach 

den Bewältigungsanstrengungen der Person kommt es zu einer Neubewertung 

aufgrund neuer Informationen aus der Umwelt oder aus der eigenen Reaktion 

heraus. Durch die Neubewertung kann bspw. eine Bedrohung als ungerechtfer-

tigt neu eingeschätzt werden, aber auch umgekehrt kann sich eine harmlose Ein-

schätzung in eine Bedrohung verwandeln.49 Neben dem Prinzip der kognitiven 

Einschätzung ist das sogenannte Coping zweiter zentraler Bestandteil des trans-

aktionalen Stressmodells. Als Reaktion auf Stress verändert der Mensch entwe-

der die Umstände oder deren Interpretation so, dass sie günstiger erscheinen. 

Diese Anstrengung wird Bewältigung oder auch Coping genannt. Lazarus unter-

scheidet dabei zwischen der problem- und der emotionsorientieren Herange-

hensweise, welche im nächsten Kapitel genauer betrachtet werden. Dieser ge-

samte Prozess der Stressentstehung und -bewältigung ist in Abbildung 2 veran-

schaulicht. Obwohl es generell stabile Bewältigungsstile gibt, ist Coping in hohem 

Maße kontextabhängig und ein laufender Prozess.50 Eine Person reagiert außer-

dem nicht automatisch auf Stressreize, sondern muss sich bemühen, einen Co-

pingversuch zu starten. Dieser Versuch kann beobachtbares Verhalten oder eine 

psychische Reaktion sein. Letzteres führt dazu, dass empirisch kaum abzugren-

zen ist, wo die Grenze zwischen den kognitiven Einschätzungen als Teil der Be-

lastung und dem kognitiven Veränderungsprozess als Teil der Bewältigung liegt. 

Auch der Erfolg eines Bewältigungsversuchs ist schwer zu bestimmen, da die 

Stresssituationen ebenso wie das Copingverhalten dynamisch sind.51 Kritisiert 

wird das Modell außerdem dahingehend, dass stressauslösende Bedingungen 

nur unvollständig berücksichtigt werden. Dies wird seither in Erweiterungen des 

                                                      

48  Vgl. Lazarus / Folkman (1984), S. 21 ff.; Lazarus (1993b), S. 8. 
49  Vgl. Lazarus / Folkman (1984), S. 35 ff. 
50  Vgl. Lazarus (1993b), S. 8. 
51  Vgl. Faltermaier (2017), S. 90 ff. 
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transaktionalen Ansatzes ergänzt, wie z. B. im arbeitspsychologischen Stress-

modell.52 

Abbildung 2: Transaktionales Stressmodell nach Richard Lazarus 

 

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Faltermaier (2017), S. 92 ff. 

Neben den genannten Stressmodellen als relevante Vertreter der jeweiligen Wis-

senschaften gibt es eine Vielzahl weiterer Theorien. So richtet Stevan Hobfoll in 

seiner Theorie der Ressourcenerhaltung bspw. den Fokus auf den Ressourcen-

verlust als Stressauslöser. Aaron Antonovsky hingegen betrachtet besonders die 

gesundheitsfördernden Aspekte im Zusammenhang mit Stress.53 Trotz der vielen 

unterschiedlichen Ansätze lassen sich jedoch grundlegende Gemeinsamkeiten 

erkennen: Die meisten Theorien sind sich darin einig, dass die Stressentstehung 

auf ein Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen und den zur Verfügung 

stehenden Mitteln zur Bewältigung zurückgeführt werden kann. Ob die Person 

tatsächlich mit Stress reagiert, hängt einerseits von objektiven Gegebenheiten, 

                                                      

52  Vgl. Bamberg et al. (2012), S. 12. 
53  Vgl. Rusch (2019), S. 19 ff. 
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andererseits von der subjektiven Einschätzung ab. Außerdem spielen persönli-

che Voraussetzungen, bspw. Ressourcen oder Bewältigungsstrategien eine 

Rolle, die sich jedoch je nach Person und Situation unterscheiden. Es kann dem-

entsprechend nicht allgemein abgeleitet werden, welche Situation wie viel Stress 

verursacht.54 Diese übereinstimmenden Erkenntnisse werden am umfassends-

ten durch Lazarus‘ Stresstheorie erklärt, weshalb dieses Modell die Grundlage 

für die weitere Analyse darstellt. Auch der Fokus der vorliegenden Studie auf das 

subjektiv bewertete Stressempfinden und die darauf aufbauende Stressbewälti-

gung wird besonders bei Lazarus verdeutlicht. Damit schließt sich die Studie der 

Mehrzahl an Stressbewältigungstrainings an, die ebenfalls auf dem transaktiona-

len Stressmodell basieren.55 

 

2.2.3 Copingstrategien 

Prozesse, die Stress reduzieren sollen, werden als Bewältigung bzw. Coping be-

zeichnet. Dabei lassen sich verschiedene Formen unterscheiden. Der Versuch, 

die eigene Beziehung zur Umwelt bzw. die Anforderung selbst durch konkrete 

Maßnahmen zu verändern, nennt sich problemorientiertes Coping.56 Diese Art 

von Bewältigungsversuch lässt sich dem instrumentellen Stressmanagement zu-

ordnen, das zum Ziel hat, die Stressoren zu reduzieren oder gänzlich zu unter-

binden. Bspw. kann dies im Beruf gelingen, indem der Arbeitsplatz umorganisiert 

oder Arbeitsabläufe verändert werden. Solche Strategien können reaktiv auf ak-

tuelle Belastungssituationen oder proaktiv auf die Verringerung zukünftiger Be-

lastungen erfolgen.57 Häufig wird der problemorientierte Ansatz dann gewählt, 

wenn Belastungen als kontrollierbar angesehen werden.58 

Bei emotionsorientierten Bewältigungsversuchen verändert der Betroffene die Art 

und Weise, wie er das Geschehene beobachtet oder interpretiert.59 Auf dem emo-

tionsfokussierten Coping baut das sogenannte mentale oder auch kognitive 

Stressmanagement auf. Hier liegt der Fokus darauf, stressverschärfende Einstel-

lungen in förderliche Denkmuster zu transformieren. Das umfasst sowohl die pri-

märe als auch die sekundäre Bewertung im transaktionalen Stressmodell. So 

                                                      

54  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 17 f. 
55  Vgl. Rotter et al. (2016), S. 166. 
56  Vgl. Lazarus (1993b), S. 8. 
57  Vgl. Rotter et al. (2016), S. 166. 
58  Vgl. Lazarus (1993a), S. 239. 
59  Vgl. Lazarus (1993b), S. 8. 
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können bspw. perfektionistische Leistungsansprüche kritisch hinterfragt oder 

schwierige Situationen als Wachstumsmöglichkeit statt als Bedrohung gesehen 

werden.60 Die Regulation negativer Emotionen kann sich jedoch auch destruktiv 

ausdrücken, z. B. durch Drogenkonsum.61 Emotionsorientiertes Coping lässt sich 

häufig dann beobachten, wenn die betroffene Person die Stressbedingungen als 

schwer zu verändernd ansieht.62  

Der Psychologe Gert Kaluza fügt als dritte Art des Copings das regenerative 

Stressmanagement hinzu, welches bei den Stressreaktionen ansetzt. Das Ziel ist 

die Regulierung und Kontrolle der Stressreaktionen, indem negative Emotionen 

in positive Gefühle transformiert und gleichzeitig der physiologische Spannungs-

zustand gelöst wird. Das kann kurzfristig der Linderung einer akuten Stressreak-

tion dienen, z. B. durch Ablenkung oder bewusstes Atmen, aber auch langfristig 

für regelmäßige Erholung sorgen, z. B. über Hobbies oder Freundschaften.63 

Diese drei Arten von Bewältigungsstrategien ordnet Kaluza in seinem Ansatz der 

Stressampel drei Ebenen des Stressgeschehens zu: Stressoren, persönliche 

Stressverstärker und Stressreaktionen. Mithilfe von instrumentellen Strategien 

können äußere, belastende Situationen und Bedingungen wie z. B. Lärm, Zeit-

druck oder Konflikte bewältigt werden. Mentale bzw. kognitive Bewältigungsstra-

tegien wirken persönlichen Stressverstärkern entgegen. Damit sind individuelle 

Einstellungen und Motive gemeint, die das Ausmaß der Stressreaktion maßgeb-

lich beeinflussen, bspw. es allen recht machen zu wollen oder keine Unterstüt-

zung annehmen zu wollen. Die dritte Ebene ist die Stressreaktion, die sämtliche 

körperlichen, emotionalen und kognitiven Effekte umfasst, wie Schwitzen, Ner-

vosität oder kreisende Gedanken. Dem kann letztlich mit regenerativen Strate-

gien begegnet werden.64 Der Begriff Stressor wird im weiteren Verlauf dieses 

Beitrags gemäß Lazarus‘ Definition für äußere ebenso wie innere Anforderungen 

verwendet und umfasst demnach auch Kaluzas persönliche Stressverstärker. 

Die beschriebenen Methoden sind Möglichkeiten, die jeder Betroffene individuell 

für sich nutzen kann. Unabhängig von diesem verhaltensorientierten Ansatz steht 

das strukturorientierte Stressmanagement. Dieses umfasst sämtliche Maßnah-

men, die im Arbeitskontext z. B. das Unternehmen oder Führungskräfte ergreifen 

                                                      

60  Vgl. Kaluza (2018), S. 64. 
61  Vgl. Rusch (2019), S. 69. 
62  Vgl. Lazarus (1993a), S. 239. 
63  Vgl. Kaluza (2018), S. 64 f. 
64  Vgl. ebd., S. 16 f. 
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können.65 Im Rahmen dieses Beitrags liegt der Fokus nicht auf solchen überindi-

viduellen Strukturen, sondern darauf, was im unmittelbaren Einflussbereich jedes 

Einzelnen liegt. Aus diesem Grund bilden die genannten individuellen Herange-

hensweisen die Grundlage für die folgende empirische Studie. Die persönliche 

Auseinandersetzung mit Bewältigungsstrategien beeinflusst maßgeblich, inwie-

weit sich Stress längerfristig auf die Gesundheit auswirkt. Wie sich Stress gene-

rell im Körper äußert und wann es zu welchen gesundheitlichen Folgen kommt, 

wird im nächsten Kapitel erläutert. 

 

2.2.4 Körperliche Stressreaktionen 

Die biologische Stressreaktion umfasst zahlreiche körperliche Prozesse, die 

dazu führen, dass Herz, Gehirn und Muskeln stärker durchblutet und mit mehr 

Energie versorgt werden.66 In kurzzeitigen Stresssituationen produziert der Kör-

per vermehrt bestimmte Hormone, darunter Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol. 

Dadurch steigen Herzschlag, Blutdruck und Blutzuckerspiegel.67 Das Gehirn ist 

wach und alle Sinne sind aktiviert, um neue Informationen schnell aufnehmen zu 

können. Die Atmung ist kurz und flach, dominiert im Brustraum und der Fokus 

liegt auf dem Einatmen, wodurch vermehrt Sauerstoff aufgenommen wird. Um 

Fremdkörper schnell unschädlich zu machen, wird das Immunsystem kurzzeitig 

aktiver und der Körper schüttet vermehrt Endorphine aus. Diese körpereigenen 

Schmerzhemmstoffe führen zu sinkender Schmerzempfindlichkeit.68 Damit mo-

bilisiert der Organismus seine Kräfte, um einer drohenden Gefahr durch Flucht 

oder Kampf zu begegnen.69 Ist die Situation vorüber, normalisieren sich die Kör-

perfunktionen und der Körper erholt sich wieder.70 Dieser Wechsel zwischen Ak-

tivierung und Entspannung ist nicht gesundheitsschädlich, sondern wirkt sogar 

leistungssteigernd und motivierend.71 In dem Zusammenhang kann zwischen 

Eustress und Distress unterschieden werden. Eustress bezeichnet positiven 

Stress, der motiviert und neue Kräfte freisetzt. Schwierige Situationen werden als 

Herausforderungen gesehen, die erfolgreich bewältigt werden können. Erschei-

nen Situationen hingegen als nicht zu bewältigen, wird von Distress gesprochen. 

                                                      

65  Vgl. Kaluza (2018), S. 62. 
66  Vgl. ebd., S. 18 ff. 
67  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 18. 
68  Vgl. Kaluza (2018), S. 18 ff. 
69  Vgl. Rotter et al. (2016), S. 162. 
70  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 18. 
71  Vgl. Kaluza (2018), S. 30. 
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Dieser wird negativ und erschöpfend wahrgenommen und schädigt den Organis-

mus.72 Ebenso länger andauernde Stresssituation oder keine Zeit zur Erholung 

führen zu einem dauerhaften Spannungsmodus und damit zu negativen gesund-

heitlichen Auswirkungen.73 Der Organismus verliert mit der Zeit seine Fähigkeit 

zur Selbstregulation und kann selbst in Situationen ohne Belastung nicht mehr 

auf ein normales Ruheniveau zurückkehren. Der Blutdruck ist chronisch erhöht, 

es folgen muskuläre Anspannungsreaktionen und Erholung wird auch im Schlaf 

immer langsamer. Die Kortisolausschüttung hält an, was zu einer nachhaltigen 

Schwächung des Immunsystems und damit zu höherer Krankheitsanfälligkeit bis 

hin zu Gedächtnisstörungen führen kann.74 Zur Verfügung stehende Energie wird 

nicht verbraucht, sodass Zucker, Fett und verklumpte Blutplättchen die Blutbahn 

verstopfen. Dies kann zu Arteriosklerose und Infarkten in Herz, Lunge und Gehirn 

führen.75 

Bleibt die Stressreaktion zur Aktivierung und Energiemobilisierung akut, stellt sie 

gesundheitlich kein Risiko dar. Dennoch ist anzumerken, dass sie in vielen heu-

tigen leistungsbezogenen Anforderungen ein konstruktives Coping nicht unbe-

dingt unterstützt, sondern eher behindert. Je stärker die Aktivierung, desto enger 

wird der Aufmerksamkeitsfokus und desto stärker werden aufgabenrelevante 

Reize ausgeblendet, was der Problemlösefähigkeit komplexer Anforderungen 

entgegensteht. Intensiviert wird dieser Effekt, indem die Aufmerksamkeit gleich-

zeitig auf negative Emotionen und kognitive Symptome wie Grübeleien gerichtet 

wird und damit noch weiter von der Aufgabe ablenkt. Eine optimale Leistungsfä-

higkeit setzt demnach voraus, das Aktivierungsniveau entsprechend den Anfor-

derungen regulieren zu können. Dafür ist es erforderlich, dass akut auftretende 

Stressreaktionen erkannt und wirksame Techniken zur Erregungskontrolle ein-

gesetzt werden. Akute Stressreaktionen sind nicht bei allen Menschen in allen 

Belastungssituationen gleich, sondern variieren je nach Person und Situation. 

Deshalb ist es ein wesentlicher Teil des erfolgreichen Umgangs mit Stress, die 

eigene Wahrnehmung für seine individuellen Stressreaktionen zu sensibilisieren. 

Je früher und differenzierter die eigenen Aktivierungsreaktionen erkannt werden, 

desto effektiver ist die Stressbewältigung. Erforderliche Grundlage dafür ist eine 

                                                      

72  Vgl. Rusch (2019), S. 7. 
73  Vgl. Lohmann-Haislah / Schütte (2013), S. 18. 
74  Vgl. Kaluza (2018), S. 31 f. 
75  Vgl. Rotter et al. (2016), S. 165. 
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innere Haltung der Achtsamkeit.76 Was unter diesem Konzept zu verstehen ist, 

wird im folgenden Kapitel erläutert. 

 

2.3 Konzept der Achtsamkeit 

Auf eine bestimmte Art und Weise Aufmerksamkeit schenken: absichtlich, im ge-

genwärtigen Augenblick und ohne Beurteilung,77 gekennzeichnet durch eine Hal-

tung der Neugier, Offenheit und Akzeptanz,78 so wird der Begriff Achtsamkeit 

häufig definiert. In der breiten Öffentlichkeit ist das Konzept Achtsamkeit immer 

stärker im Trend und auch das Interesse an dessen empirischer Untersuchung 

nimmt fortwährend zu.79 In den letzten zwei Jahrzehnten ist die Anzahl an Publi-

kationen in der Achtsamkeitsforschung exponentiell angestiegen, was u. a. in den 

Datenbanken des Web of Science deutlich wird. Darin stieg die Zahl der Journal-

artikel zum Stichwort „mindfulness“ von zehn Veröffentlichungen im Jahr 2000 

auf 1.203 Veröffentlichungen allein im Jahr 2019 an.80 

Die steigende Beliebtheit des Konzepts spiegelt sich auch in der Fülle von Defi-

nitionsversuchen wider, um die Komplexität des Konzepts zu berücksichtigen. So 

sind bspw. verbundene Konzepte wie Weisheit oder Gelassenheit schwer abzu-

grenzen.81 Im Allgemeinen charakterisiert der Begriff Achtsamkeit Praktiken, Pro-

zesse und Merkmale, die die Fähigkeiten der Aufmerksamkeit, des Bewusstseins 

und der Akzeptanz definieren.82 Achtsam sein bedeutet, aufmerksam zu sein und 

den gegenwärtigen Moment bewusst und mit allen Sinnen wahrzunehmen. Die 

Aufmerksamkeit wird auf das gerichtet, was man im Augenblick tut oder fühlt, 

ohne sich von Außenreizen ablenken zu lassen.83 Alle Gedanken, Gefühle oder 

Körperempfindungen werden so wahrgenommen, wie sie im Moment auftreten 

und wieder vergehen. Schweift die Aufmerksamkeit ab und folgt einem Gedan-

ken oder einem Gefühl, wird dies neugierig beobachtet und die Aufmerksamkeit 

geduldig wieder in den Moment zurückgeholt. Innere Reaktionen wie Festhalten 

oder Ablehnen werden wahrgenommen, ihnen aber nicht weiter nachgegeben.84 

                                                      

76  Vgl. Kaluza (2018), S. 18 ff. 
77  Vgl. Kabat-Zinn (2003), S. 145. 
78  Vgl. Dahl et al. (2015), S. 10. 
79  Vgl. Chiesa (2013), S. 1. 
80  Vgl. American Mindfulness Research Association (2019), o. S. 
81  Vgl. Chiesa (2013), S. 10 f. 
82  Vgl. van Dam et al. (2018), S. 37. 
83  Vgl. Horner (2017), o. S. 
84  Vgl. Bishop et al. (2004), S. 232 f.; Aikens et al. (2014), S. 721. 
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Dieses Bewusstsein der Prozesse des Denkens, Fühlens und Wahrnehmens und 

die Regulation der Aufmerksamkeit, d. h. zu wissen, ob man achtsam ist, wird 

auch Meta-Achtsamkeit oder Meta-Kognition genannt.85 Zur Kultivierung von 

Achtsamkeit dienen typischerweise formelle Meditationspraktiken.86 Durch die 

bewusste Fokussierung, z. B. auf den Atem, wird die Selbstregulierung von Auf-

merksamkeitsprozessen gestärkt.87 Wird dies auf die bewusste, distanzierte Be-

obachtung der eigenen Gedanken oder Emotionen übertragen, kann bspw. er-

kannt werden, dass negative Emotionen nicht gefürchtet werden müssen. Das 

trägt dazu bei, flexibler bewusste Entscheidungen zu treffen, statt in gewohnten 

Reaktionsmustern zu agieren.88  

Das Konzept der Achtsamkeit stammt ursprünglich aus der buddhistischen Pra-

xis und hat eine Jahrtausende alte spirituelle Tradition in ostasiatischen Län-

dern.89 Auch wenn Achtsamkeit mit die expliziteste Artikulation innerhalb der bud-

dhistischen Tradition erfahren hat, gilt sie als universelles Konzept. Ihre Essenz 

liegt ebenso im Mittelpunkt anderer Traditionen und Lehren wie im christlich-jüdi-

schen Kulturkreis oder im Sufi, einer mystischen Bewegung des Islams.90 In der 

westlichen Psychologie, Medizin und Neurowissenschaft hat sich das Konzept 

ab den 1950er Jahren in Amerika verbreitet. Bekannt wurde es u. a. durch die 

Übersetzungen des buddhistischen Mönchs Nyanaponika alias Siegmund Feni-

ger und dessen Werk „The Power of Mindfulness“,91 gefolgt von der Arbeit des 

Wissenschaftlers Jon Kabat-Zinn. Dieser hat in den 1970er Jahren Achtsamkeits-

meditation erstmals im klinischen Kontext angewendet, losgelöst von ihrem spi-

rituellen Hintergrund.92 Seitdem hat das Konzept der Achtsamkeit als Mittel zur 

erfolgreichen Behandlung physischer und psychischer Erkrankungen zuneh-

mend an Aufmerksamkeit gewonnen.93 Immer mehr empirische Studien untersu-

chen die Effekte von Achtsamkeitsmeditation und kommen zu einer Reihe posi-

tiver Erkenntnisse, auch bei gesunden Menschen. So führt Achtsamkeitsmedita-

tion zu messbaren Veränderungen der grauen Substanz in Hirnregionen, die für 

                                                      

85  Vgl. Teasdale (1999), S. 146; Dahl et al. (2015), S. 9 f. 
86  Vgl. Kabat-Zinn (2003), S. 145. 
87  Vgl. Dahl et al. (2015), S. 9 f. 
88  Vgl. Sedlmeier et al. (2012), S. 6. 
89  Vgl. Chiesa (2013), S. 2. 
90  Vgl. Kabat-Zinn (2003), S. 145 f.; Chang-Gusko (2019), S. 5. 
91  Nyanaponika (1968). 
92  Vgl. van Dam et al. (2018), S.  37; Chang-Gusko (2019), S. 5 f. 
93  Vgl. Chiesa (2013), S. 1. 
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Selbstwahrnehmung, Empathie und Gedächtnis zuständig sind.94 Weitere Ergeb-

nisse zeigen eine verbesserte Selbstregulation in Bezug auf Aufmerksamkeit, 

Konzentration und Emotionen.95 Eine achtsame Grundhaltung hat außerdem po-

sitive Auswirkungen auf die psychologische Leistungsfähigkeit und fördert das 

psychologische Wohlbefinden. Lacaille et al. konnten beobachten, dass Perso-

nen an Tagen, an denen sie meditierten, über eine erhöhte Achtsamkeit und eine 

damit verbundenen Abnahme des wahrgenommenen Stresses berichteten.96 

Achtsamkeitsbasierte Techniken tragen sowohl in Bezug auf subjektiv empfun-

denen Stress als auch auf objektiv gemessene Biomarker von Stress zur Stress-

reduktion bei.97 Explizit mit Stressbewältigung befasst sich Jon Kabat-Zinn in sei-

nem achtwöchigen Programm Mindfulness-based stress reduction (MBSR), das 

sich auf achtsame Bewegung, erhöhtes Körperbewusstsein und das Bewusst-

sein des Atems fokussiert.98 Achtsamkeit gilt als wichtige Kompetenz für ein resi-

lientes Selbstmanagement, wovon ein Teil ist, den gegenwärtigen Augenblick als 

einen zu erfahren, der es wert ist gelebt zu werden.99 Resilienz bezeichnet die 

psychische und mentale Widerstandskraft, die einer Person hilft, mit belastenden 

Umständen erfolgreich umzugehen und negative Folgen von Stress zu umge-

hen.100 Bei Menschen mit psychischen Erkrankungen oder traumatischen Erfah-

rungen kann Meditation allerdings auch negative Erlebnisse hervorbringen. Des-

halb sollte in diesem Fall eine professionelle Anleitung zugezogen werden. Ins-

gesamt überwiegen jedoch die gesundheitsfördernden Erkenntnisse, weshalb 

das Interesse an achtsamkeitsbasierten Programmen wie MBSR stark angestie-

gen ist.101 Einzug in die Arbeitswelt fand das Konzept erstmals 2007 in den USA, 

als ein Google-Mitarbeiter ein Achtsamkeitsprogramm für sich und seine Kolle-

ginnen und Kollegen entwickelt hat, das sogenannte „Search Inside Yourself“-

Programm. Mittlerweile experimentieren viele Unternehmen wie die Deutsche 

Telekom, Volkswagen oder SAP mit Achtsamkeit.102 In Deutschland versuchen 

verschiedene Organisationen und Initiativen Achtsamkeit in Arbeitskontexte zu 

                                                      

94  Vgl. Hölzel et al. (2011), S. 36 ff. 
95  Vgl. Sedlmeier et al. (2012), S. 19. 
96  Vgl. Lacaille et al. (2018), S. 10 ff. 
97  Vgl. Luders et al. (2013), S. 5. 
98  Vgl. Cullen (2011), S. 188. 
99  Vgl. Geißler / Geißler (2015), S. 201. 
100  Vgl. Braun (2019), S. 13. 
101  Vgl. Crane et al. (2017), S. 990. 
102  Vgl. Search Inside Yourself Leadership Institute (o. J.), o. S.; Chang-Gusko (2019), 

S. 6. 
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integrieren, beispielsweise das Programm Achtsamkeit am Arbeitsplatz103 oder 

das Netzwerk achtsame Wirtschaft.104 Da das Feld trotz der Verbreitung und der 

steigenden Zahlen an Publikationen relativ jung ist, ist weitere Grundlagenfor-

schung zum Achtsamkeitsbegriff sowie die vermehrte Durchführung kontrollierter 

Studien zur Wirkungsweise der Achtsamkeitspraxis notwendig.105 Dazu bedarf 

es einer Verbindung der evidenzbasierten Psychologie mit den buddhistischen, 

phänomenologischen Untersuchungen der subjektiven Erfahrung.106  

Das Hier und Jetzt bewusst wahrzunehmen, volle Aufmerksamkeit für das zuzu-

lassen, was man gerade tut und nicht mehrere Sachen gleichzeitig zu machen 

kommt in der heutigen Gesellschaft oft zu kurz. Der Umgang mit Zeit ist stark von 

Rastlosigkeit, Sprunghaftigkeit und Überarbeitung geprägt.107 Dieses Verständ-

nis von Zeit und damit verbundene Methoden des Zeitmanagements werden im 

folgenden Kapitel betrachtet. 

 

2.4 Zeitmanagement 

Seit es mechanische Uhren gibt, leben Menschen in zwei Zeiten: der Uhrzeit und 

der Naturzeit. Die Uhrzeit ist exakt und standardisiert und verläuft unabhängig 

von körperlichen Abläufen und äußeren Einflüssen. Die Naturzeit hingegen ist 

ungenau und rhythmisch und reagiert auf Umwelteinflüsse und Belastungen. Der 

Mensch ist vom Rhythmus geprägt. Die Chronobiologie hat im Körper über 150 

rhythmische Körperfunktionen erforscht, darunter Herzrhythmus, Atmung, Kon-

zentration und auch Stress. Alle diese Prozesse unterliegen einem Wechsel von 

Anspannung und Entspannung, Aktivieren und Loslassen, was subjektiv als an-

genehm und lustvoll erlebt wird. Der Rhythmus ermöglicht es, für die Bewältigung 

einer Aufgabe zwischen Tiefschlaf und höchster Konzentration den jeweils pas-

senden Modus zu wählen. Die heutige Arbeitswelt ist gleichzeitig von Takt und 

Rhythmus geprägt und der Mensch muss sich flexibel anpassen können.108 

Der Begriff des Zeitmanagements im engeren Sinn bezieht sich auf die bestmög-

liche Nutzung der Uhrzeit. Zeitmanagementtools zielen darauf ab, die zur Verfü-

gung stehende Zeit erfolgreich zu nutzen, indem Aufgaben und Termine optimal 

                                                      

103  Vgl. Standhardt (2020), o. S. 
104  Vgl. Romhardt (o. J.), o. S. 
105  Vgl. Bishop et al. (2004), S. 9. 
106  Vgl. Chiesa (2013), S. 11. 
107  Vgl. Geißler / Geißler (2015), S. 198. 
108  Vgl. ebd., S. 63 ff.; Kaluza (2018), S. 30. 
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geplant und umgesetzt werden.109 Es wird versucht, die Zeit möglichst gut durch-

zutakten und Aufgaben zu verdichten, um mehr Zeit für neue Aufgaben zu ge-

winnen.110 Das führt allerdings häufig zu immer mehr Tempo und endet schließ-

lich mit weiterem Zeitdruck.111 Es geht also nicht nur darum, Zeit effektiver zu 

nutzen, sondern allgemein den eigenen Umgang mit ihr zu reflektieren, und zu 

erkennen, welche Einstellungen und Verhaltensweisen Zeitprobleme mitverursa-

chen.112 Häufig ist der Grund nicht zu wenig Zeit, sondern zu wenig zufrieden-

stellende Zeiterfahrungen. Fasst man den Begriff Zeitmanagement demnach wei-

ter, ist dessen Ziel quantitativer ebenso wie qualitativer Zeitgewinn.113 

Zeitmanagement ist den Methodenkompetenzen zuzuordnen und gilt als Schlüs-

selqualifikation. Das bedeutet, dass gutes Zeitmanagement wesentlich und be-

reichsübergreifend zum Erfolg im Beruf beiträgt.114 Der Fokus liegt meist auf 

quantitativem Zeitgewinn. Unter der Vielzahl an Zeitmanagement-Methoden gibt 

es dafür ein etabliertes Vorgehen: Klar und präzise Ziele formulieren, daraus Auf-

gaben ableiten und z. B. in einer To-do-Liste notieren, den jeweiligen Zeitbedarf 

möglichst realistisch planen und Puffer einbauen, die Aufgaben priorisieren und 

anschließend der Reihe nach abarbeiten.115 Bei vielen Menschen lässt sich für 

vermeintlichen quantitativen Zeitgewinn Multitasking-Verhalten beobachten, d. h 

mehrere Aufgaben werden parallel erledigt.116 Durch das ständige Wechseln und 

Unterbrechen von Aufgaben wird das Gehirn so beansprucht, dass der subjektive 

Eindruck von Produktivität entsteht. Dabei wird allerdings nicht bemerkt, wie wäh-

renddessen einzelne Sekunden verloren gehen und vermehrt Fehler unterlaufen, 

die im Nachhinein wiederum beseitigt werden müssen.117 Das Brixey Model of 

Interruption beschreibt Leistungsabnahmen als Folge von Unterbrechungen 

durch Multitasking, da diese die Flow-Erfahrung stören.118 Flow bezeichnet einen 

produktiven Zustand völligen Aufgehens in einer Tätigkeit und intensiver Kon-

zentration auf das, was im gegenwärtigen Augenblick getan wird.119 Nach jeder 

                                                      

109  Vgl. Weisweiler et al. (2013), S. 15. 
110  Vgl. Eckardt (2000), S. 43. 
111  Vgl. Geißler / Geißler (2015), S. 242. 
112  Vgl. Rotter et al. (2016), S. 167. 
113  Vgl. Geißler / Geißler (2015), S. 63 ff. 
114  Vgl. Woschnack / Mieg, (2003), S. 57. 
115  Vgl. Eckardt (2000), S. 43 ff. 
116  Vgl. Peifer / Zipp (2019), S. 1. 
117  Vgl. Däfler (2018), S. 10. 
118  Vgl. Brixey et al. (2007), S. 37 ff. 
119  Vgl. Lopez / Snyder (2009), S. 90. 
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Unterbrechung bedarf es erneut Zeit, um wieder in den Arbeitsfluss zu gelan-

gen.120 Hinzu kommt, dass das häufige Wechseln zwischen Tätigkeiten zu vielen 

offenen, unerledigten Aufgaben führt. Diese bleiben deutlich stärker in Erinne-

rung als erledigte Aufgaben, wie der sogenannte Zeigarnik-Effekt zeigt. Das Ge-

hirn äußert den Wunsch, die unterbrochene Arbeit zu beenden, weshalb der Ge-

danke an die unerfüllte Aufgabe besonders hervorgehoben wird. Dies führt zu 

kognitiver Anstrengung und damit zu einem kontinuierlichen Spannungszu-

stand.121 Wird hingegen konzentriert eine Aufgabe abgearbeitet, bevor die 

nächste begonnen wird, steigt die Leistungsfähigkeit. Die Theorie, dass Multitas-

king-Verhalten den Flow-Zustand stört, der die subjektive Leistungsfähigkeit er-

höht, wurde u. a. von Peifer und Zipp durch Untersuchungen im Arbeitskontext 

empirisch nachgewiesen.122 Neben der Vermeidung von Multitasking-Verhalten 

und dem Schaffen einer störungsfreien Arbeitsatmosphäre, trägt auch das Wis-

sen über die Produktivität von Pausen zu einem stressfreien Umgang mit Zeit 

und vor allem zu qualitativem Zeitgewinn bei. Pausen zwischen zwei Aktivitäten 

haben schöpferisches Potenzial, denn sie sorgen für Abstand und machen ur-

teilsfähig und kritisch. Sie sind Zeiträume des Nachdenkens und des Umschal-

tens, bieten Orientierung und Struktur und stärken. Weitere stabilisierende Ele-

mente sind Rituale und Routinen. Sie schaffen Sicherheit und Kontinuität und 

entlasten vom Entscheidungsdruck, der in flexiblen Verhältnissen besonders 

ausgeprägt ist.123 Grundlage für die effektive Umsetzung dieser Methoden ist es, 

den eigenen Rhythmus zu kennen und auf seine Bedürfnisse zu hören, um sich 

mit der persönlichen Zeitnatur zu synchronisieren. Dies gelingt durch achtsame 

Wahrnehmung der eigenen Gefühle und der Körpersignale.124 

Als Schlüsselqualifikation ist Zeitmanagement ein wesentlicher Aspekt der beruf-

lichen Handlungskompetenz. Vor allem mit Blick auf die sich verändernden Ar-

beitsanforderungen und dem damit verbundenen Stresspotenzial, kommt der 

Handlungskompetenz für das menschliche Wohlbefinden eine tragende Rolle 

zu.125 Diese Verbindung von Zeitmanagement und Stress sowie Achtsamkeit und 

Stress soll im folgenden Kapitel vertieft werden, um die Bedeutung füreinander 

                                                      

120  Vgl. Brixey et al. (2007), S. 37 ff. 
121  Vgl. Zeigarnik (1938), S. 313. 
122  Vgl. Peifer / Zipp (2019), S. 2 f. 
123  Vgl. Geißler / Geißler (2015), S. 123 ff. 
124  Vgl. ebd., S. 63 ff. 
125  Vgl. Braun (2019), S. 38. 
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aufzuzeigen. Mit diesem Abschluss der theoretischen Grundlagen knüpft die For-

mulierung der Forschungsfrage und daraufhin der methodische Teil an. 

 

2.5 Zwischenfazit 

Zu Beginn dieses Beitrags wurde die Aktualität und Relevanz von Stress am Ar-

beitsplatz verdeutlicht. Dem transaktionalen Stressmodell zufolge entsteht Stress 

durch ein Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen der Umgebung und den 

verfügbaren Ressourcen der Person. Um mit Stress umzugehen und negative 

gesundheitliche Folgen zu vermeiden, können verschiedene Copingversuche ge-

startet werden: Instrumentelles, kognitives oder regeneratives Stressmanage-

ment. Diese Herangehensweise fasst Kaluza in seinem Ansatz der Stressampel 

zusammen. Vor allem zu viele Aufgaben und Zeitdruck sind ein häufiger Stress-

faktor bei Erwerbstätigen, weshalb Zeitmanagement eine bedeutende Schlüssel-

qualifikation im Beruf darstellt. Um Zeitmanagement erfolgreich am Arbeitsplatz 

umzusetzen, ist wiederum Achtsamkeit eine wichtige Kompetenz. Achtsamkeit 

trägt dazu bei, bewusst den eigenen Umgang mit Zeit zu reflektieren und selbst-

fürsorglich mit den eigenen Leistungspotenzialen und Leistungsgrenzen umzu-

gehen.126 In der Achtsamkeitspraxis werden alle aufkommenden Körperempfin-

dungen, Gedanken und Gefühle bewusst und urteilsfrei im gegenwärtigen Au-

genblick wahrgenommen. Wird diese erlernte Fähigkeit der Aufmerksamkeitsteu-

erung als achtsame Grundhaltung verinnerlicht, gibt dies Aufschluss darüber, 

was im Körper tatsächlich vor sich geht. Dadurch werden Stresssignale frühzeitig 

erkannt. Die urteilsfreie Wahrnehmung und das Bewusstsein, die eigenen Ge-

danken und Gefühle kontrollieren zu können und zu entscheiden, wie man rea-

gieren möchte, sind wertvolle Erfahrungen für die effektive Bewältigung von 

Stress.127 Diese Wirkungsweise der achtsamen Reaktion auf eine Stresssituation 

ist in Abbildung 3 veranschaulicht. Zusammenfassend trägt eine achtsame 

Grundhaltung also dazu bei, schneller zu erkennen was die Ursachen für Stress 

oder Zeitdruck sind und in der Folge proaktiver zu reagieren, um den Stress zu 

reduzieren. 

  

                                                      

126  Vgl. Pscherer (2019), S. 215. 
127  Vgl. Bishop et al. (2004), S. 233 ff. 
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Abbildung 3: Achtsamkeit als konstruktive Copingstrategie 

 

Aus den bisherigen theoretischen und empirischen Erkenntnissen lässt sich fol-

gendes Fazit ziehen: Die individuellen Ressourcen zur Bewältigung einer belas-

tenden Situation spielen eine wichtige Rolle für das Stresserleben.128 Entschei-

dend ist dabei, dass Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer ihre Ressourcen situ-

ativ und nachhaltig nutzen können. Dies funktioniert i. d. R. dann gut, wenn das 

Prinzip der Achtsamkeit als Grundeinstellung gelebt und darüber hinaus durch 

Wahrnehmungs- und Entspannungsübungen praktiziert wird.129 Auf dieser Basis 

stellt sich nun die Frage, wie Arbeitnehmende Achtsamkeit in ihren Arbeitsalltag 

integrieren können, um ihren Umgang mit Stress zu verbessern. Dazu existieren 

bereits umfangreiche Programme wie MBSR oder z. B. die Acceptance-and-

Commitment-Therapie, deren Wirksamkeit zur Stressbewältigung empirisch 

nachgewiesen werden konnten.130 Auch Abwandlungen wie das Dow Mindful 

Resilience Program wurden wissenschaftlich untersucht. Dieses verkürzte, ar-

beitsplatzspezifische Achtsamkeitsprogramm hat sich als praktisch und effektiv 

erwiesen und kann die Wirksamkeit eines traditionellen MBSR-Programms in Be-

zug auf Stressreduktion nachbilden.131 Oft haben Arbeitnehmerinnen und Arbeit-

nehmer  jedoch nicht die Möglichkeit ein solches Programm zu absolvieren, weil 

etwa das Angebot fehlt oder nicht ausreichend zeitliche oder monetäre Ressour-

cen zur Verfügung stehen. Deshalb stellt sich die Frage, ob das Konzept Acht-

samkeit auch ohne professionelles Training angewendet werden kann, um einen 

positiven Einfluss auf die Stressbewältigung im Berufsalltag zu erzielen. Dies her-

auszufinden ist Ziel der folgenden Studie. Wie zu Beginn aufgezeigt, gibt es ver-

schiedenste Stressgründe im Beruf, angeführt von Zeitmangel. Deshalb liegt der 

Fokus insbesondere auf dem Umgang mit Zeit. Generell soll Achtsamkeit jedoch 

als stressorenübergreifende Copingstrategie betrachtet werden, um auch die vie-

len anderen Stressoren zu berücksichtigen. Es soll herausgefunden werden, ob 

                                                      

128  Vgl. Rotter et al. (2016), S. 164. 
129  Vgl. Pscherer (2019), S. 224. 
130  Vgl. ebd., S. 215f. 
131  Vgl. Aikens et al. (2014), S. 721 ff. 
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Achtsamkeit als Teil des individuellen Stressmanagements praktikabel und wirk-

sam am Arbeitsplatz umgesetzt werden kann und ob sich dies auf den Umgang 

mit Stress auswirkt. 

Im folgenden Abschnitt wird das gewählte Forschungsdesign für die Studie be-

schrieben. Dazu werden die Auswahl der Erhebungsmethode, der Stichprobe so-

wie der Auswertungsmethode hergeleitet und begründet. 
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3 Forschungsdesign 

Ziel der empirischen Sozialforschung ist es, neue Erkenntnisse über einen For-

schungsgegenstand zu gewinnen. Dafür werden Erfahrungen gesammelt und als 

Datenmaterial nach wissenschaftlichen Aspekten ausgewertet. Generell kann 

zwischen quantitativen und qualitativen Ansätzen unterschieden werden. Quan-

titative Forschung zielt darauf ab, standardisiert erhobene Daten einer repräsen-

tativen Stichprobe vergleichbar zu machen, um eine vorab klar definierte Frage-

stellung zu beantworten. Bei qualitativer Forschung hingegen ergibt sich die ge-

naue Zielsetzung erst im Verlauf der Untersuchung. Dabei stehen nicht die Stan-

dardisierung, sondern Kriterien wie Reichhaltigkeit, Offenheit und Detaillierung 

im Vordergrund. Ziel ist es, in möglichst heterogenen Daten Gemeinsamkeiten 

zu finden.132 Dadurch werden neue Hypothesen generiert, die anschließend über 

quantitative Methoden deduktiv auf ihre Gültigkeit hin zu überprüfen sind.133 Das 

hier vorliegende Forschungsfeld ist bisher nur begrenzt theoretisch fundiert. Des-

halb soll die genannte, noch relativ offen gehaltene Forschungsfrage explorativ 

mithilfe von qualitativen Methoden untersucht werden. Die qualitative Sozialfor-

schung umfasst verschiedene methodische Ansätze, die sich von quantitativ-sta-

tistischen Vorgehensweisen abgrenzen.134 Wichtiger Bestandteil bei der Auswahl 

und Verwendung einer Methode ist die Berücksichtigung zentraler Prinzipien der 

qualitativen Forschung: Offenheit, Kommunikation, Prozesscharakter, Explika-

tion und Natürlichkeit.135 In der vorliegenden Studie wurden mit zwölf Arbeitneh-

menden zwischen 21 und 36 Jahren Interviews mit einer Dauer von ca. 15-35 

Minuten geführt. Daraufhin hat jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer für rund 

vier Wochen ausgewählte Copingstrategien angewandt. Der Zeitraum umfasst 

den 09.05.2020-19.06.2020 und beträgt pro Person zwischen 25 und 30 Tagen. 

Die gemachten Erfahrungen wurden in einer zweiten Interviewrunde geschildert, 

in der die Gespräche ca. 15-25 Minuten in Anspruch genommen haben. In die-

sem Kapitel werden die methodologischen Überlegungen zu qualitativen Erhe-

bungs- und Auswertungsverfahren sowie zur eigenen Methodenwahl mit Blick 

auf die zentralen Prinzipien dargestellt. 

 

                                                      

132  Vgl. Witt (2001), o. S. 
133  Vgl. Lamnek (2000), S. 30. 
134  Vgl. Garz / Kraimer (1991), S. 1 ff. 
135  Vgl. Lamnek / Krell (2016), o. S. 
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3.1 Auswahl der Erhebungsmethode 

Je nach Forschungsperspektive existiert eine Vielzahl von Erhebungsmethoden. 

Für die vorliegende Studie mussten bereits zu Beginn Methoden wie die teilneh-

mende Beobachtung oder die Einzelfallstudie aus forschungspraktischen Grün-

den ausgeschlossen werden. Gruppendiskussionen wurden aufgrund des sehr 

persönlichen und sensiblen Forschungsgegenstands als nicht geeignet erachtet, 

weshalb die Entscheidung auf qualitative Interviews gefallen ist. Dem zentralen 

Prinzip der Offenheit zufolge wurde zunächst das narrative Interview in Betracht 

gezogen. Dabei bringt die Forscherin oder der Forscher keinerlei eigene Ansich-

ten oder Interpretationen ein, sondern hofft auf die Eigendynamik der Befragten, 

um die relevanten Informationen zu erhalten.136 Basierend auf der Annahme, 

dass sich einige der Teilnehmenden zuvor nicht aktiv mit dem Forschungsgegen-

stand auseinandergesetzt haben, kann jedoch nicht unbedingt eine ausgeprägte 

Neigung zu Narrationen erwartet werden. Deshalb wurden die Interviews nach 

den Grundsätzen des problemzentrierten Interviews (PZI) nach Witzel gestaltet. 

Die gesamte Studie umfasst sowohl die beiden PZI als auch den Zeitraum da-

zwischen, in dem die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ausgewählte Copingstra-

tegien in ihrem Alltag umsetzen. Damit bildet die Untersuchung eine Schnitt-

menge zum qualitativen Experiment. Dieses zeichnet sich durch eine weitgehend 

natürliche, alltagsnahe Durchführung aus, was hier durch die direkte und indivi-

duelle Anwendung im Alltag umgesetzt wird.137 Um das Prinzip der Explikation 

zu gewährleisten wird die Vorgehensweise des Experiments in Kapitel 4.1 trans-

parent offengelegt.  

Beim PZI wird die Interviewsituation als kommunikatives Geschehen verstanden. 

Die Forscherin bzw. der Forscher stellt aktiv Fragen und trägt dadurch zur Ge-

staltung des Gesprächs bei.138 Die Befragten gelten als Expertinnen und Exper-

ten ihrer selbst und haben die Freiheit, eigene Aussagen oder die Aussagen des 

Interviewers zu korrigieren. Dadurch wird zwischen bestehendem und zu erwer-

bendem Wissen vermittelt. Gemäß dem Prinzip der Prozessorientierung kann die 

Forscherin bzw. der Forscher strukturierend in das Gespräch eingreifen, um Vor-

wissen einzubringen, Narrationen aufrechtzuerhalten und die eigenen Interpreta-

tionen kommunikativ zu validieren.139 Dies erfordert eine sensible und akzeptie-

rend auf die Gedanken und Handlungen der Befragten zentrierte Kommunikation. 

                                                      

136  Vgl. Mey (1999), S. 146. 
137  Vgl. Mey / Mruck (2010), S. 253. 
138  Vgl. ebd., S. 425. 
139  Vgl. Witzel (2000), S. 6. 
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Dadurch fühlen sich die Befragten in ihrer Problemsicht ernst genommen und es 

entsteht Vertrauen und Offenheit. Dies fördert wiederum die Selbstreflexion und 

es entwickeln sich neue Aspekte, Korrekturen oder Widersprüche. Der Erkennt-

nisgewinn resultiert aus einem induktiv-deduktivem Wechselverhältnis. Das Vor-

wissen wird zu Beginn offengelegt und dient für Frageideen im Interview. Gleich-

zeitig wird Offenheit sichergestellt, indem die Befragten gefördert werden, in ihren 

Narrationen verschiedene Schwerpunkte zu setzen. Diese Vorgehensweise soll 

sicherstellen, dass die Problemsicht der Befragten im Vordergrund steht und 

nicht die der Interviewerin oder des Interviewers. Das Prinzip der Gegenstands-

orientierung wird realisiert, indem die Methode flexibel an die Anforderungen des 

Untersuchungsgegenstands angepasst wird.140 Deshalb wurden die Interviews 

mit einem standardisierten Vorab-Kurzfragebogen zur Ermittlung von Sozialda-

ten kombiniert, um sich im eigentlichen Interview auf die subjektiven Sichtweisen 

der Befragten zu fokussieren (vgl. Anhang 1).  

Die Durchführung der PZI ist als teilstandardisierte mündliche Befragung erfolgt. 

Für beide Interviewrunden wurde jeweils ein Leitfaden entworfen. Dieser dient 

zur Strukturierung der Forschungsthemen und zur Orientierung, inwieweit ein-

zelne Elemente im Gespräch behandelt werden (vgl. Anhang 3, 4).141 Bei beiden 

Leitfäden wurde die Einstiegsfrage so gewählt, dass die Teilnehmerinnen und 

Teilnehmer zum Erzählen angeregt werden und bereits einen eigenen Schwer-

punkt setzen können. Zum Abschluss sollen die Befragten zu einer Bilanzierung 

ermuntert werden, um angesprochene Themen zu reflektieren und ein individu-

elles Fazit zu ziehen. Bei der Frageformulierung wurde darauf geachtet, keine 

wertenden Fragen oder Suggestivfragen zu stellen, keine Erwartungen anzudeu-

ten und eine klare und leicht verständliche Wortwahl zu verwenden. Die Fragen 

sollen offen genug sein, um eine Erzählung zu generieren und dadurch Neues 

zu erfahren, statt nur bereits Bekanntes abzufragen. Die beiden Leitfäden und 

die Interviewdurchführung selbst wurden vor Beginn der Datenerhebung einer 

Qualitätssicherung unterzogen. Dafür erfolgten Pretests mit jeweils zwei Perso-

nen als Vertreter der Stichprobe. Diese hatten zum Ziel, den Aufbau des Frage-

bogens festzulegen und eine optimale Formulierung der Fragen zu finden. Mit-

hilfe der Probing-Nachfragetechnik wurden Interviews simuliert und den Testper-

sonen Zusatzfragen gestellt. Von Interesse war bspw., ob die Fragen verständ-

lich sind, die Urteilsbildung in eine bestimmte Richtung gelenkt wird oder auf-

grund von sozialer Erwünschtheit die gegebene Antwort möglicherweise von dem 

                                                      

140  Vgl. Kurz et al. (2009), S. 3 ff. 
141  Vgl. ebd., S. 5. 
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eigentlichen Urteil der Person abweicht, was wiederum die Validität der Antwor-

ten gefährden könnte. Ebenso wurde auf Anmerkungen zum Tempo des Inter-

views und zum Verhalten der Interviewerin geachtet.142  

 

3.2 Beschreibung der Stichprobe 

Aufgrund der Begrenzungen idieses Beitrags hinsichtlich Zeit und Umfang wur-

den zwölf Untersuchungspersonen ausgewählt. Mit dieser Anzahl ist sicherge-

stellt, dass jedes Interview detailliert ausgewertet werden kann, ohne das Prinzip 

der Offenheit zu gefährden. Die Stichprobenstrategie des vorliegenden Beitrags 

kann als Mischform zwischen kriteriengeleiteter und willkürlicher Auswahl be-

zeichnet werden. Das Forschungsfeld wurde zunächst mithilfe des Vorwissens 

theoriegeleitet definiert und eingegrenzt. Jede Erhebungseinheit wurde auf die 

Erfüllung der dadurch festgelegten Bedingungen überprüft, sodass die Stich-

probe in Bezug auf folgende Kriterien homogen ist: 18- bis 39-jährige Berufstätige 

im Servicebereich (vgl. Kapitel 2.1), die ein subjektives Gefühl von Stress am 

Arbeitsplatz empfinden. Im zweiten Schritt sollte innerhalb dieses Feldes eine 

maximale Variation erreicht werden. Dies ist in Anlehnung an das theoretische 

Sampling aus der Grounded Theory Methodologie erfolgt, das offen-induktives 

und theoriegeleitet-deduktives Vorgehen miteinander verbindet. Zu Beginn ist 

das Sampling offen, im Verlauf der Forschung wird es durch die Auswahl typi-

scher (Konzentrationsprinzip) sowie konträrer (Streuungsprinzip) Fälle immer 

zielgerichteter.143 

Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer wurden über persönliche Kontakte rekru-

tiert, entweder durch direkte Ansprache oder durch allgemeine Aufrufe in sozia-

len Medien. Das Kriterium von subjektiv empfundenem Stress am Arbeitsplatz 

wurde durch die allgemeine Frage überprüft, ob sich die Person zurzeit aufgrund 

ihrer Arbeit gestresst fühlt. Die persönliche Beziehung der Forscherin zu den Teil-

nehmenden kann als kritisch erachtet werden, da der Interviewverlauf durch die 

Bekanntschaft möglicherweise gestört wird. So könnten bestimmte Inhalte als 

bekannt angenommen und daher nicht weiter exploriert, die Interpretationsvor-

schläge durch persönliche Bindung beeinflusst oder die Offenheit und Ehrlichkeit 

der Befragten eingeschränkt werden. In der Durchführung der Interviews wurde 

                                                      

142  Vgl. Lenzner et al. (2015), S. 3; Weichbold (2019), S. 349 ff. 
143  Vgl. Akremi (2019), S. 316 ff. 
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deshalb bewusst darauf geachtet, keine Hintergrundinformationen über die Per-

sonen im Gespräch als gegeben anzunehmen. Die Offenheit wurde hingegen als 

großer Vorteil des schon bestehenden Vertrauensverhältnisses gesehen. Hier 

besteht die Annahme, dass fremde Personen weniger aufrichtig Informationen 

über ein solch persönliches Thema preisgeben. Die mündliche Zusicherung der 

Vertraulichkeit und die beidseitig unterzeichnete Einverständniserklärung über 

die Anonymisierung der Daten stärken das Vertrauensverhältnis weiterhin. Nach-

dem die ersten Personen ausgewählt und interviewt wurden, schloss die Auswer-

tung dieser Interviews direkt an. Die dort getroffenen Aussagen zu Kriterien wie 

Geschlecht, Berufserfahrung, Höhe des Stresslevels sowie bisherige Auseinan-

dersetzung mit Stress und dem Konzept Achtsamkeit bestimmten die Auswahl 

der weiteren Teilnehmenden nach dem Konzentrations- und Streuungsprinzip. 

Diese prozesshafte Vorgehensweise entspricht ansatzweise dem klassischen 

zyklischen Forschungsprozess qualitativer Forschung, in dem Datenerhebung 

und -auswertung zirkulär ablaufen.144 

 

3.3 Auswahl der Auswertungsmethode 

PZI können je nach Erkenntnisinteresse mithilfe verschiedener Verfahren ausge-

wertet werden. Ausgewählt wurde das Verfahren des Zirkulären Dekonstruierens 

nach Eva Jaeggi, Angelika Faas und Katja Mruck, da dies dem Forschungsge-

genstand am meisten Rechnung trägt.145 Die Begründung für diese Methode und 

die detaillierte Beschreibung des Auswertungsvorgangs wird im Folgenden dar-

gestellt. 

Um eine passende Auswertungsmethode zu finden, wurden zunächst die quali-

tative Inhaltsanalyse nach Philipp Mayring und die Grounded Theory nach An-

selm Strauss und Barney Glaser als relevante Konzeptualisierungen qualitativer 

Forschung in Betracht gezogen.146 Die qualitative Inhaltsanalyse ist eine der 

meistgenutzten Methoden zur Textanalyse, die vor allem die Analyse großer Da-

tenmengen und die Quantifizierung qualitativer Daten ermöglicht.147 Dieses Ver-

fahren kennzeichnet sich durch ein systematisches Vorgehen, das einem festen 

Ablauf folgt und qualitative sowie quantitative Analyseschritte integriert. Im Mit-

telpunkt steht immer eine konkrete Fragestellung, die beantwortet werden soll. 

                                                      

144  Vgl. Akremi (2019), S. 313 ff. 
145 Vgl. Jaeggi et al. (1998). 
146 Vgl. Mayring (1994); Glaser / Strauss (1999). 
147  Vgl. Mey (1999), S. 174. 
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Die Auswertung erfolgt kategoriengeleitet und beschränkt sich ausschließlich auf 

Textstellen, die den festgelegten Kategorien zugeordnet werden können. Alle an-

deren Textstellen werden nicht berücksichtigt. Dies grenzt das Vorgehen von of-

fenen, explorativen Methoden wie z. B. der Grounded Theory ab.148 Bei der 

Grounded Theory liegt der Fokus auf dem Prozess der Konzeptentwicklung. Das 

Vorgehen ist offener und weniger schematisch als die Inhaltsanalyse.149 Charak-

teristisch für die Grounded Theory ist der zyklische Forschungsprozess, in dem 

Datenerhebung, Datenanalyse und Theoriebildung zeitlich parallel ablaufen. Be-

obachtungen werden analysiert und erste Zusammenhänge ausgearbeitet, die 

wiederum durch weitere Beobachtungen verdichtet werden. Dies ist jedoch mit 

einem sehr hohen Aufwand verbunden.150 Weiterer zentraler Bestandteil ist das 

Kodieren und damit verbunden die Kategorienbildung. Der strikte Fokus auf das 

Kodieren führt weg von der Interaktion zwischen den Daten und den Ideen der 

Forschenden, womit die Kreativität zum Teil verloren geht.151 In der vorliegenden 

Studie soll eine möglichst offene Auswertung erfolgen, anstatt große Datenmen-

gen zu quantifizieren, was die qualitative Inhaltsanalyse ausschließt. Die Groun-

ded Theory Methode hingegen ist zu umfassend und komplex, als dass sie im 

Rahmen dieses Beitrags ausführlich angewendet werden könnte. Deshalb fällt 

die Entscheidung auf das Verfahren des Zirkulären Dekonstruierens, das in sei-

nem Ansatz auf den genannten Methoden aufbaut und diese vereint. Ähnlich zur 

qualitativen Inhaltsanalyse integriert das Zirkuläre Dekonstruieren kategorien-

konstruierende und kategorienzuordnende Verfahrensweisen.152 Angelehnt an 

die Grounded Theory ist es insgesamt jedoch offener gestaltet und verwendet 

das gesamte Datenmaterial, statt sich auf ausgewählte Kategorien zu beschrän-

ken.153 

Das Zirkuläre Dekonstruieren kennzeichnet sich durch eine intuitions- und theo-

riegeleitete Annäherung an das Ausgangsmaterial. Durch einen mehrfachen Per-

spektivenwechsel wird der Text zirkulär dekonstruiert und anschließend wieder 

so zusammengesetzt, dass implizite Sinngehalte sichtbar werden. Der Text wird 

dabei teils mit Abstand betrachtet und intuitiv interpretiert, dann wiederum wer-

den die daraus gewonnenen Ideen in den Daten überprüft. So soll verhindert 

                                                      

148  Vgl. Mayring (1994), S. 159 ff.; Mayring (2019), S. 3. 
149  Vgl. Mayring (1994), S. 173. 
150  Vgl. Schumann (2018), S. 132. 
151  Vgl. Stehr (2016), S. 47 ff. 
152  Vgl. Mayring (1994), S. 173. 
153  Vgl. Witt (2001), o. S. 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

33 

werden, dass einerseits zu nah am Text gearbeitet und akribisch jedes Wort in-

terpretiert wird, andererseits sich zu weit vom Text entfernt und das Material rein 

durch ein zuvor angelegtes Kategoriensystem geordnet wird. Dieses Vorgehen 

wird zunächst für die Analyse jedes einzelnen Interviews realisiert. Im Anschluss 

erfolgt der Vergleich aller ausgewerteten Interviews untereinander, weiterhin un-

ter Beachtung des Perspektivenwechsels. Die einzelnen Interviews werden in 

sechs Schritten ausgewertet, die in Tabelle 1 dargestellt sind. Zu Beginn erfolgt 

eine erste Auseinandersetzung mit dem Interview, es wird intuitiv ein Motto for-

muliert und der Text zusammenfassend nacherzählt. Daraufhin werden die Daten 

näher betrachtet und es entsteht eine Stichwortliste mit gehaltvollen Wörtern 

bzw. Sätzen aus den Transkriptionen, die anschließend nach Themen geordnet 

werden. Im nächsten Schritt wird das Interview erneut mit mehr Abstand zum 

Text interpretativ paraphrasiert und zuletzt in zentrale Kategorien eingeteilt.154 

  

                                                      

154  Vgl. Jaeggi et al. (1998), S. 7 ff. 
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Tabelle 2: Auswertungsschritte des Zirkulären Dekonstruierens ‒ Einzelinter-

views 

# Element Arbeitsprozess Ergebnis 

1 Motto für den 

Text finden 

Charakterisierung durch 

prägnantes Zitat oder Pa-

raphrasierung, erste emo-

tionale Auseinanderset-

zung 

Ersteindruck bilden 

2 Zusammenfas-

sende Nacher-

zählung 

Explizite und implizite 

Sinngehalte zusammen-

fassen, erste Interpretati-

onsschwerpunkte setzen 

Material straffen und 

Übersicht schaffen, er-

neute Beziehungsauf-

nahme zum Text 

3 Stichwortliste Auffällige, gehaltvolle Be-

griffe chronologisch sam-

meln 

Text weiter straffen und 

Übersicht schaffen 

4 Stichwortliste als 

Themenkatalog 

organisieren  

Oberbegriffe festlegen, 

sprachliche Auffälligkeiten 

berücksichtigen, Post-

skript einbeziehen 

Vorkategorien bilden, 

Interpretation 

5 Paraphrasierung Metathemen festlegen, 

Themen differenzieren 

und ausformulieren 

Weiterführende Inter-

pretation 

6 Zentrale Katego-

rien bilden 

Alle Einzelergebnisse zu-

sammenführen 

Erste Theoriebestand-

teile ausarbeiten 

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Jaeggi et al. (1998), S. 7 ff. 

Die zentralen Kategorien als Ergebnis der Einzelauswertungen dienen dem sys-

tematischen Vergleich der Interviews untereinander. Je strukturierter ein Inter-

view geführt wurde, desto erwartbarer sind die Kategorien und desto stärker liegt 

der Fokus auf inhaltlichen Differenzierungen innerhalb einer Kategorie. Nach der 

Analyse aller Einzelinterviews anhand dieser sechs Schritte folgt der Interview-

vergleich, erläutert in Tabelle 2. Dabei werden die zentralen Kategorien in einer 
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Übersicht zusammengeführt, zu theoretischen Konstrukten verdichtet und zuletzt 

mit Textbelegen ausformuliert.155  

Tabelle 3: Auswertungsschritte des Zirkulären Dekonstruierens ‒ Interviewver-

gleich 

# Element Arbeitsprozess Ergebnis 

1 Synopsis Zentrale Kategorien aller 

Interviews in einer Tabelle 

zusammenführen und In-

terviews zuordnen 

Übersicht schaffen, 

Häufungen werden 

sichtbar 

2 Verdichtung Zentrale Kategorien intui-

tiv zusammenfassen, Ver-

weise zu den Texten bei-

behalten 

Weitere Interpretation, 

neue Konstrukte bilden 

3 Komparative Pa-

raphrasierung 

Neue Konstrukte mit Be-

zug zum Text beschrei-

ben 

Theoriebestandteile bil-

den und beurteilen 

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Jaeggi et al. (1998), S. 15 ff. 

Durch die Gegenüberstellung der zentralen Kategorien in der Synopsis wird er-

kennbar, welche Themen häufig genannt werden und welche weniger. Letzteres 

ist dabei nicht zu vernachlässigen, da dies auf einen möglichen Erkenntnisge-

winn hinweist. Kommt es in den weiteren Schritten zur Verdichtung des Materials, 

ist es im Sinne der Transparenz von Bedeutung, intuitive Interpretationen stets 

mit Textstellen im Ausgangsmaterial zu belegen. Bei der komparativen Paraphra-

sierung werden einzelne Konstrukte herausgearbeitet, in denen Kontraste, Ab-

grenzungen und Überlappungen entstehen. Diese Konstrukte tragen dazu bei, 

den Untersuchungsgegenstand besser zu verstehen, und entwickeln sich mög-

licherweise zu einzelnen Theoriebestandteilen. Bei der Zusammenfassung der 

Ergebnisse ist schließlich darauf zu achten, in welchen Theoriezusammenhang 

diese einzuordnen sind. So können sie entweder eine bereits formulierte Theorie 

differenzieren, ergänzen, bestätigen bzw. infrage stellen oder sie bilden eine voll-

ständig neue Erkenntnis.156  

                                                      

155  Vgl. Jaeggi et al. (1998), S. 15 ff. 
156  Vgl. ebd., S. 15 ff. 
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4 Ergebnisdarstellung 

In diesem Kapitel wird die Durchführung der Datenerhebung und -auswertung als 

Ergebnis der Konzeption dargestellt. Dabei wird zunächst der Ablauf des Experi-

ments und das Vorgehen in den PZI erläutert. Es folgt die Vorstellung der daraus 

gewonnenen Ergebnisse, die mit dem Verfahren des Zirkulären Dekonstruierens 

erarbeitet wurden. Im Anschluss wird die gesamte Studie mit Hinblick auf die Va-

lidität der Ergebnisse einer kritischen Reflexion unterzogen. 

 

4.1 Durchführung der Datenerhebung 

Bei der Vereinbarung des Interviewtermins und -orts lag der Fokus auf der opti-

malen Umgebung für die Befragten. Dem liegt die Annahme zugrunde, dass sich 

die Teilnehmenden eher öffnen, wenn sie sich wohlfühlen und sich in einer ver-

trauten Umgebung befinden. Damit herrschen zwar keine gleichen Bedingungen 

zwischen den TN, allerdings könnte dies aufgrund verschiedenster nicht kontrol-

lierbarer Einflussfaktoren ohnehin nicht umfassend gewährleistet werden. Bei der 

Interviewdurchführung wurde darauf geachtet, dass die Interviewten frei auf die 

Fragen antworten können und keine Meinungen oder Emotionen unterdrückt 

werden. Die Gespräche wurden nach Einverständnis der Beteiligten mit einem 

Diktiergerät aufgenommen und anschließend transkribiert. Dadurch wird der 

Kommunikationsprozess präzise erfasst und die Interviewerin kann sich auf das 

Gespräch konzentrieren. Ergänzend zur Audioaufzeichnung wurde nach dem 

Gespräch ein Postskript mit Notizen zu Beobachtungen, Schwerpunktsetzung 

des Befragten sowie spontanen Interpretationsideen als Anregungen für die Aus-

wertung erstellt.157 Die wörtliche Transkription anhand festgelegter Transkripti-

onsregeln (vgl. Anhang 6) ermöglicht es, Pausen, Füllwörter etc. in die Interpre-

tation einfließen zu lassen. Die Sprache wurde geglättet, sodass der Text besser 

lesbar ist und die Sinnerschließung erleichtert. Im Sinne des Datenschutzes wur-

den personenbezogene Daten wie Namen und Unternehmen in den Transkripti-

onen anonymisiert. Zudem werden die Befragten im gesamten Beitrag als Teil-

nehmer (TN158) 1-12 pseudonymisiert.159 

                                                      

157  Vgl. Kurz et al. (2009), S. 5 f. 
158  Diese Abkürzung wurde im Sinne der Übersichtlichkeit gewählt. Sie wird als sinnvoll 

erachtet, um eine bessere Lesbarkeit bei der Vorstellung und Diskussion der Ergeb-
nisse zu erzielen. 

159  Vgl. Medjedovic / Witzel (2010), S. 72. 
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Die Erstinterviews haben insgesamt einen Zeitraum von jeweils ca. 1,5 Stunden 

in Anspruch genommen. Nach einer kurzen Einleitung und Erklärung des Vorge-

hens hat die Teilnehmerin oder der Teilnehmer eine Einverständniserklärung zur 

Verwendung der Daten unterzeichnet und den Kurzfragebogen ausgefüllt. Da-

raufhin wurde Zeit zur stillen Selbstreflexion gegeben. Hierfür wurden drei Leit-

fragen gestellt, angelehnt an die Stressampel von Kaluza: Was löst in mir Stress 

aus? Wie verstärke ich selbst diesen Stress? Wie reagiert mein Körper bei 

Stress?160 Im ersten Schritt hat sich die Teilnehmerin oder der Teilnehmer frei 

Gedanken über sich selbst in Bezug auf diese drei Fragen gemacht. Hat die Per-

son der Interviewerin signalisiert, Antworten gefunden zu haben, wurde jede der 

drei Ebenen genauer betrachtet. Dafür wurden jeweils drei Checklisten mit Im-

pulsen zur Beantwortung dieser Fragen vorgelegt (vgl. Anhang 5 linke Seite, die 

rechte Hälfte wurde zunächst abgedeckt). Die Teilnehmerin oder der Teilnehmer 

konnte daraufhin zutreffende Aussagen ankreuzen oder eigene Punkte auf-

schreiben. Dadurch wurde die Selbstreflexion nochmals vertieft. Diese Listen ba-

sieren auf den Inhalten der TK-Stressorenanalyse, der Transaktionsanalyse so-

wie der Stresscheckliste von Kaluza und wurden jeweils mit eigenen Punkten 

ergänzt.161 Die Forscherin war während der gesamten Zeit passiv im Hintergrund 

und hat der Teilnehmerin oder dem Teilnehmer so viel Zeit gelassen wie benötigt. 

Diese gedankliche Hinführung zum Thema ermöglichte es den Probanden, sich 

intensiv mit ihrer individuellen Stresssituation auseinanderzusetzen. Dies sollte 

eine gemeinsame Basis für das weitere Experiment schaffen, insbesondere falls 

sich jemand zuvor noch nicht bewusst damit beschäftigt hatte. Daraufhin begann 

das Interview, in dem die Teilnehmenden ihre Gedanken der Selbstreflexion aus-

führten. Nach dem Interview ist ein kurzer Theorieinput durch die Forscherin er-

folgt. Anhand der Abbildung 2 wurde die Entstehung von Stress erklärt, anhand 

Abbildung 3 die Bedeutung von Achtsamkeit als Copingstrategie. Dadurch wur-

den alle Teilnehmenden auf einen einheitlichen Wissensstand gebracht. Darüber 

hinaus vorhandene Vorkenntnisse über Stress und Achtsamkeit sind über den 

Kurzfragebogen abgefragt und entsprechend in der Auswertung berücksichtigt 

worden. Auf dieser Basis hat die Interviewerin jeder Teilnehmerin und jedem Teil-

nehmer pro Ebene verschiedene Strategien zum Umgang mit Stress vorgestellt, 

die alle in den Kontext Achtsamkeit und Umgang mit der eigenen Zeit eingebettet 

sind (vgl. Anhang 5, rechte Seite). Die Auswahl dieser Strategien erfolgte auf 

                                                      

160  Vgl. Kaluza (2018), S. 16. 
161  Vgl. Steward / Joines (2006), S. 194 f.; Wagner-Link (2017), S. 11; Kaluza (2018), S. 

16 f. 
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Literaturbasis und wurde mit eigenen Ideen ergänzt.162 Es wurde darauf geachtet, 

die Strategien wertfrei und bei jedem Befragten möglichst gleich zu vermitteln. 

Die Aufgabe für die Teilnehmenden bestand darin, pro Ebene eine Strategie aus-

zuwählen und in den folgenden vier Wochen im Alltag umzusetzen. Die Auswahl 

erfolgte individuell, je nachdem welche Stressoren vorlagen und welche Strate-

gien der Person ihrem eigenen Gefühl nach am wirksamsten erschienen. Jede 

der Personen notierte ihre drei gewählten Methoden auf einem Blatt, welches sie 

zur Erinnerung behalten sollte. Für die Umsetzung der Methoden wurden be-

wusst keine Vorgaben gemacht, sondern Freiraum für die individuelle Ausgestal-

tung gelassen. Das unterstützt die gewünschte Offenheit bei der Fragstellung, 

wie gestresste Berufstätige das Konzept Achtsamkeit ohne ausführliche Anlei-

tung zur Stressbewältigung für sich nutzen können und welche Möglichkeiten und 

Schwierigkeiten sich daraus ergeben. Nach vier Wochen ohne inhaltlichen Kon-

takt zwischen Forscherin und Befragten haben die Teilnehmerinnen und Teilneh-

mer ihre Erkenntnisse in einem Zweitinterview geschildert. 

 

4.2 Vorstellung der empirischen Ergebnisse 

Die Auswertung der erhobenen Daten basiert jeweils auf den Transkriptionen 

beider Interviews, dem Postskript und dem Kurzfragebogen (vgl. Anhang 2, 7). 

Das empirische Material aus der ersten Interviewrunde wurde direkt im Anschluss 

ausgewertet. Diese Ergebnisse wurden anschließend mit den Daten der zweiten 

Erhebung ergänzt, in der Synopsis zusammengeführt (vgl. Anhang 8) und daraus 

zu theoretischen Konstrukten unter Betrachtung des gesamten Zeitraums entwi-

ckelt. Folgende Kategorien sind daraus entstanden und werden in den nächsten 

Kapiteln detailliert dargestellt: Ausdruck von Stress, achtsame Wahrnehmung 

des eigenen Körpers und Befindens, achtsame Wahrnehmung von Zeit, Klassifi-

zierung von Copingstrategien, Achtsamkeit und Selbstwirksamkeit, Rolle exter-

ner Akteurinnen und Akteure für das individuelle Stressmanagement. 

 

4.2.1 Ausdruck von Stress 

Bis auf TN 1 und TN 2 hatte sich vor dem Experiment keiner der Befragten inten-

siv mit der theoretischen Entstehung von Stress befasst. Für diese Personen 

drückt sich Stress durch viele unterschiedliche Bezeichnungen und Bilder aus: 

                                                      

162  Vgl. Nussbaum (2007), o. S.; Geißler / Geißler (2015), o. S.; Kaluza (2018), S. 16 f., 
216. 
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„Stress-Kick“,163 „gefangen in der Stresssituation“,164 „dagegen kämpfen“,165 „ver-

liere mich aus dem Fokus und fokussiere eher die Aufgabe“,166 „Overload an 

Tasks ohne die genaue Struktur und Vorstellung, wie ich es abarbeite“,167 „wie 

so ein Panzer“,168 dass man „nicht nach außen hin strahlt, sondern eher 

schützt“,169 „du bist jung, du hast sowas nicht“.170 „Ich habe das ja nicht als Stress 

wahrgenommen, sondern es war halt Arbeit“171 oder „wenn ich irgendwie viele 

Aufgaben hatte, … dann hat sich automatisch Stress in mir ausgelöst“.172 

Viele der Teilnehmenden haben den empfundenen Stress bisher nicht hinterfragt 

und deshalb externe Umstände wie Termine dafür verantwortlich gemacht.173 Sie 

sehen sich selbst als fremdbestimmt und ohne Einfluss darauf. Seit der bewuss-

ten, achtsamen Auseinandersetzung mit Stress ist die Erkenntnis eingetreten, 

dass dieser vor allem in einem selbst durch die eigene Bewertung auftritt und 

nicht nur aufgrund eines externen, nicht beeinflussbaren Umstands. Allein durch 

diese Feststellung hat sich das Stresslevel bereits bei einigen Personen redu-

ziert:174 „[M]it dem bewussten Umgang damit fühlt es sich nicht so stressig, so 

anstrengend oder kräfteraubend an“.175 Auch die unterschiedlichen Arten, wie 

sich Stress bemerkbar macht, wurden zuvor oft nicht beachtet. Körperlich bzw. 

mental sprechen die meisten Teilnehmenden von Erschöpfung. Sie sind unaus-

geglichen, unruhig und angespannt.176 Vor allem kreisende Gedanken werden 

als negativ empfunden, insbesondere wenn diese in schlechtem Schlaf resultie-

ren.177 Das stört wiederum die Konzentration und verstärkt das Stressgefühl.178 

Diese Reaktionen werden durchweg als negativ eingestuft179 oder wie TN 1 be-

richtet: „[I]ch mag mich dann auch selber nicht“.180 Wenn Stress besonders stark 

                                                      

163  TN 3, Z. 170. 
164  TN 7, Z. 132. 
165  TN 7, Z. 163. 
166  TN 7, Z. 60 f. 
167  TN 4, Z. 74 f. 
168  TN 4, Z. 196. 
169  TN 4, Z. 191 f. 
170  TN 5, Z. 373 f. 
171  TN 5, Z. 366 f. 
172  TN 9, Z. 246 f. 
173  Vgl. TN 8, Z. 126. 
174  Vgl. TN 8, Z. 220, TN 12, Z. 297 ff. 
175  TN 11, Z. 321 f. 
176  Vgl. TN 1, Z. 219, TN 6, Z. 316, TN 7, Z. 130, TN 8, Z. 89. 
177  Vgl. TN 7, Z. 127, TN 10, Z. 101, TN 11, Z. 123. 
178  Vgl. TN 10, Z. 106. 
179  Vgl. TN 3, Z. 312, TN 5, Z. 88. 
180  TN 1, Z. 225. 
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ausgeprägt ist, führt dies bis hin zu einem „Aufgebegefühl“,181 „[w]eil man halt 

einfach nicht mehr kann“.182  

Insgesamt herrscht die Meinung, dass übermäßiger Stress größtenteils negative 

Folgen hat: Ohne Stress geht man „alles ein bisschen lockerer“ an183 und arbeitet 

produktiver und effektiver.184 „Bin glücklicher, bin zufriedener, bin entspannter“,185 

seitdem das Stresslevel gesunken ist, betont TN 8. Im Positiven merkt TN 3 hin-

gegen an, Stress führe dazu, dass Menschen „super fokussiert“186 sind. Dabei 

stellt sich die Frage, wann Stress als negativ und wann als positiv empfunden 

wird. Das optimale Niveau kann keine und keiner der Teilnehmenden klar defi-

nieren.187 „Stress wird es immer geben“188, deshalb sollte jeder für sich selbst 

reflektieren, „wie hoch er grundsätzlich sein Stresslevel als normal empfindet“.189 

Weitgehender Konsens herrscht, dass Herausforderungen an sich positiv sind 

und gemäßigter Stress Motivation, Produktivität und Wachstum fördert.190 Zu viel 

wird es dann, wenn sich Stress körperlich manifestiert und in dauerhafter An-

spannung und Überforderung endet.191 TN 4 unterscheidet in dem Kontext zwi-

schen „spaßig und spielerisch zu interpretierende[m] Stress“192 und negativem 

Stress, der den Kern des Seins bedroht.193 

Stress wirkt sich nicht nur auf die betroffene Person selbst aus, sondern auch auf 

deren Umgebung. Die Mehrheit der Teilnehmerinnen und Teilnehmer betont, 

dass ihr Umfeld „leider“194 negativ zu spüren bekommt, wenn sie sich gestresst 

                                                      

181  TN 10, Z. 298. 
182  TN 12, Z. 123. 
183  TN 9, Z. 72. 
184  Vgl. TN 9, Z. 89, 115. 
185  TN 8, Z. 379. 
186  TN 3, Z. 261. 
187  Vgl. TN 1, Z. 506. 
188  TN 10, Z. 198 f. 
189  TN 11, Z. 223. 
190  Vgl. TN 1, Z. 517, TN 4, Z. 26, TN 6, Z. 280, TN 12, Z. 314 ff. 
191  Vgl. TN 1, Z. 508 f., TN 3, Z. 320 ff., TN 6, Z. 321, TN 11, Z. 232. 
192  TN 4, Z. 472 f. 
193  Vgl. TN 4, Z. 465 ff. 
194  TN 1, Z. 224. 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

41 

fühlen. Häufig werden Unverständnis und Gereiztheit anderen gegenüber be-

merkt:195 „[I]ch werde dann halt auch oft ruppig“196 und „antworte dementspre-

chend pampig“.197 Dies führt zu allgemein angespannter Stimmung198 und wirkt 

sich auch auf das Privatleben aus.199 Soziale Kontakte werden vernachlässigt,200 

was zu einem schlechten Gewissen und dieses wiederum zu noch mehr Stress 

führt.201 TN 7 merkt in dem Zusammenhang an, dass der Kontakt zu anderen 

Personen gerade in stressigen Situationen nicht minimiert werden sollte, da diese 

wesentlich zum Ausgleich beitragen können.202 

TN 11 zieht das Fazit, dass Stress in der heutigen Gesellschaft ein Problem ist, 

welches durch „die gegenseitige Erwartungshaltung höher, schneller, weiter“203 

verstärkt wird. Deshalb sollte jeder seinen persönlichen Umgang finden, dem 

Thema jedoch gleichzeitig nicht zu viel Aufmerksamkeit schenken, um sich nicht 

verrückt zu machen.204  

 

4.2.2 Achtsame Wahrnehmung des eigenen Körpers und Befindens 

Neben bestimmten Umständen wie Termindruck, unklaren Informationen oder 

Abhängigkeiten205 ist vor allem die eigene Erwartungshaltung Auslöser für 

Stress. Die meisten Teilnehmenden haben sehr hohe Erwartungen an sich und 

setzen sich deshalb selbst stark unter Druck.206 Besonders ausgeprägt ist der 

Anspruch, alles richtig, ordentlich und möglichst perfekt machen zu wollen.207 Der 

zugrunde liegende Antrieb ist überwiegend, es allen recht machen zu wollen,208 

                                                      

195  Vgl. TN 3, Z. 330 ff., TN 9, Z. 80. 
196  TN 1, Z. 230 f. 
197  TN 1, Z. 233. 
198  Vgl. TN 3, Z. 260. 
199  Vgl. TN 5, Z. 357 f., TN 11, Z. 384 f. 
200  Vgl. TN 1, Z. 229, TN 8, Z. 117. 
201  Vgl. TN 3, Z. 330 ff., TN 8, Z. 168. 
202  Vgl. TN 7, Z. 404 f. 
203  TN 11, Z. 378. 
204  Vgl. TN 11, Z. 387 f. 
205  Vgl. TN 1, Z. 80, TN 3, Z. 76. 
206  Vgl. TN 1, Z. 166, 352, TN 4, Z. 249 ff., TN 7, Z. 185, 417, TN 9, Z. 219, TN 11, Z. 62, 

TN 12, Z. 63. 
207  Vgl. TN 1, Z. 204 f., 214, TN 2, Z. 30, 53, TN 3, Z. 297, TN 7, Z. 111, TN 11, Z. 98, 

TN 12, Z. 101 ff. 
208  Vgl. TN 3, Z. 195 ff., TN 7, Z. 111 ff. 
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niemanden zu enttäuschen209 oder „immer gut rüber[zu]kommen“.210 Dem steht 

gleichzeitig die eigene Unsicherheit entgegen, nicht gut genug zu sein.211 Diese 

inneren Antreiber sind nicht nur in der Arbeit ausgeprägt, sondern auch privat 

präsent.212 Der Hauptauslöser für Stress ist somit eine zu hohe eigene Erwar-

tungshaltung an sich selbst oder vermeintlich von anderen, verbunden mit zu we-

nig Selbstvertrauen in die eigenen Fähigkeiten. Manche Teilnehmerinnen und 

Teilnehmer konnten dies bereits im ersten Interview klar benennen, wobei bei 

anderen dieser Zugang zu den eigenen Gedanken und Gefühlen verschlossener 

erschien. Jedoch selbst wenn der Zusammenhang bewusst ist, verschließt sich 

der Zugang bei steigendem Stresslevel schnell wieder213 und das Denken und 

Handeln wird generell unbewusster.214 

Die körperlichen und mentalen Auswirkungen von Stress sind vielfältig, wobei die 

meisten Teilnehmenden von Anspannung,215 kreisenden Gedanken216 und 

schlechtem Schlaf217 berichten. Das spüren sie häufig nicht im Moment selbst, 

sondern erst rückblickend im Nachhinein,218 wenn es bspw. abends oder am Wo-

chenende schwer fällt abzuschalten.219 Ein Teil der Teilnehmenden hat sich bis-

her noch nie damit auseinandergesetzt, welche Körpersignale auf Stress zurück-

zuführen sind.220 Die Reaktionen werden eher als befremdlich hingenommen und 

nicht weiter beachtet.221 Der andere Teil hingegen war sich seiner Stressreaktio-

nen bereits bewusst. Während TN 4 bewusst darauf hört,222 haben sich TN 1 und 

TN 5 keine weiteren Gedanken darum gemacht und sie als unveränderbar ak-

zeptiert.223 TN 9 und TN 10 versuchen zwar etwas dagegen zu unternehmen, 

allerdings funktioniert dies nicht immer und fällt vor allem bei den kreisenden Ge-

danken schwer.224 

                                                      

209  Vgl. TN 7, Z. 113, TN 9, Z. 45 ff. 
210  TN 2, Z. 53 f. 
211  Vgl. TN 1, Z. 204, TN 3, Z. 101, TN 6, Z. 77 f. 
212  Vgl. TN 3, Z. 203. 
213  Vgl. TN 3, Z. 407. 
214  Vgl. TN 4, Z. 183 ff. 
215  Vgl. TN 6, Z. 316, TN 7, Z. 130, TN 8, Z. 89. 
216  Vgl. TN 7, 10, 11, 12. 
217  Vgl. TN 7, Z. 127, TN 10, Z. 101, TN 11, Z. 123. 
218  Vgl. TN 3, Z. 174 f., TN 8, Z. 103 ff. 
219  Vgl. TN 8, Z. 103 ff., TN 11, Z. 214, TN 12, Z. 120 f. 
220  Vgl. TN 2, Z. 159. 
221  Vgl. TN 3, Z. 233, 242. 
222  Vgl. TN 4, Z. 337. 
223  Vgl. TN 1, Z. 255, 285, TN 5, Z. 280. 
224  Vgl. TN 9, Z. 88, TN 10, Z. 118. 
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Seit der Selbstreflexion der eigenen externen Stressoren und inneren Stressver-

stärker im ersten Interview ist die Verbindung zu sich selbst bei allen Teilneh-

menden stärker geworden – unabhängig von der Ausgangssituation. Insgesamt 

achten sie öfter auf das eigene Befinden. Sie nehmen Gedanken, Gefühle und 

Körperreaktionen verstärkt wahr und gehen bewusster mit sich um.225 „[I]ch ver-

suche …, dass ich mir das mehr bewusst mache … wann ist denn jetzt Stress? 

Aber ich glaube schon, … dass ich das besser erkennen kann und irgendwie 

gleich wieder besser dagegenwirken kann“.226 Die eigenen Ansprüche werden 

kritischer hinterfragt und damit der Selbststress gesenkt: „das war so nicht ganz 

perfekt, aber es hat gepasst“,227 „mehr als mein Bestes kann ich nicht geben“,228 

„du kannst nicht … in jedem Glas der größte Fisch sein“,229 mir „selbst erlaubt, 

dass es okay ist, mal nicht alles zu schaffen“,230 „ich das Wichtigere bin und nicht 

die Aufgabe“.231 Allein diese innere Transformation hilft dabei, Stress präventiv 

vorzubeugen.232 Selbst „wenn ich in Stress gerate, dass ich dann halt nochmal 

sag okay warte mal, stopp jetzt. So schlimm ist es ja gar nicht. Jetzt denkst du 

nochmal rational nach.“233 Die Sensibilität dem eigenen Befinden und Stress ge-

genüber hat sich dadurch verändert und dessen Wahrnehmung gestärkt.234 

Stress wurde somit von einem fremdbestimmten Konstrukt zu etwas Greifbarem, 

das man aktiv beeinflussen kann, anstatt ihm nur ausgesetzt zu sein.235 Auch 

wenn es weiterhin teils nicht leichtfällt, in stressigen Situationen diese Perspek-

tive beizubehalten,236 ist die reine Auseinandersetzung mit den eigenen Gefühlen 

und Gedanken bereits „ein absoluter Mehrwert“.237 Diese Aussagen zeigen, wie 

eine achtsame Grundhaltung die eigene Selbstreflexion stärken kann. Es wird 

deutlich, dass Achtsamkeit Stress entgegenwirkt, es während des Stressempfin-

dens allerdings umso schwieriger ist, achtsam zu bleiben. 

 

                                                      

225  Vgl. TN 1, Z. 404 ff., TN 2, Z. 141 f., 187, TN 3, Z. 458 ff., TN 4, Z. 418, TN 6, Z. 215. 
226  TN 6, Z. 258 ff. 
227  TN 1, Z. 441. 
228  TN 7, Z. 336. 
229  TN 4, Z. 267. 
230  TN 8, Z. 267 f. 
231  TN 7, Z. 62 f. 
232  Vgl. TN 3, Z. 574. 
233  TN 5, Z. 349 ff. 
234  Vgl. TN 5, Z. 285 ff., TN 9, Z. 212 ff. 
235  Vgl. TN 8, Z. 220, 256. 
236  Vgl. TN 7, Z. 62 ff. 
237  TN 11, Z. 304. 
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4.2.3 Achtsame Wahrnehmung von Zeit 

Zeit wird von den meisten Teilnehmerinnen und Teilnehmern als knappe Res-

source gesehen: „Zu wenig Zeit“,238 „der Tag hat einfach nur begrenzt Zeit“,239 

„wie dir die Zeit davonrennt“.240 Zeit ist etwas, das gewonnen oder verloren wer-

den kann, wobei die eigenen Einflussmöglichkeiten oft als begrenzt eingeschätzt 

werden.241 Es herrscht die Wahrnehmung, Stress würde abnehmen, stünde mehr 

Zeit zur Verfügung.242 

Die häufig erste und einzige Lösungsstrategie ist, Zeitdruck durch schnelleres 

Arbeiten entgegenzuwirken.243 Hier stoßen viele Personen jedoch an ihre Gren-

zen, wie TN 3 sagt: „Ich kann doch nicht mehr schneller arbeiten!“244 Immer mehr 

Aufgaben in immer kürzerer Zeit zu erledigen führt zu Hektik und damit meist zu 

mehr Stress, statt diesen zu reduzieren.245 „[G]enau das ist dann das, was stres-

sig ist, weil ich mir nicht die Zeit nehme, auch mal zur Ruhe zu kommen“.246 Um 

nachhaltig zufrieden mit der eigenen Zeitgestaltung zu sein, ist eine gelassenere 

Einstellung demnach effektiver als Hektik. „Ich nehme mir jetzt auch bewusster 

Zeit für Sachen“,247 sagt TN 8. Statt die Zeit zu verfolgen mit dem einzigen Ziel, 

schneller zu arbeiten, geht es vielmehr darum, bewusst den eigenen Umgang mit 

Zeit zu reflektieren, präsent zu sein248 und sich der Situation als Gesamtheit in 

jedem Moment hinzugeben.249 „Es hat so viel Zeit“250 für Dinge, die zum Wohlbe-

finden beitragen.251 Auch TN 9 betont, „eine Minute kann sich jeder mal zwi-

schendurch nehmen“252 für einen achtsamen Moment und zur Reflexion. In einer 

Stresssituation wird dies oft übersehen, wobei es besonders dann wichtig ist, 

dem Leben mehr Achtsamkeit zu schenken.253 Mit Disziplin könne das jedoch 

                                                      

238  TN 1, Z. 278. 
239  TN 11, Z. 86. 
240  TN 3, Z. 168. 
241  Vgl. TN 1, Z. 574, 582, TN 3, Z. 116, TN 12, Z. 96. 
242  Vgl. TN 8, Z. 140. 
243  Vgl. TN 1, Z. 365, TN 11, Z. 73, TN 12, Z. 64. 
244  TN 3, Z. 271. 
245  Vgl. TN 8, Z. 70, 83, TN 6, Z. 91 f. 
246  TN 7, Z. 46 f. 
247  TN 8, Z. 329 f. 
248  Vgl. TN 4, Z. 171. 
249  Vgl. TN 7, Z. 274 f. 
250  TN 3, Z. 275. 
251  Vgl. TN 1, Z. 13. 
252  TN 9, Z. 286 f. 
253  Vgl. TN 7, Z. 399. 
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trainiert werden.254 Zusätzlich zur Steigerung des persönlichen Wohlbefindens 

kommen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu dem Schluss, dass die be-

wusste Zeitgestaltung dazu beiträgt, insgesamt sogar an Zeit zu gewinnen. So 

lohnt es sich bspw., sich einmalig länger Zeit zu nehmen, um eine wiederkeh-

rende Tätigkeit zu durchdenken, To-do-Listen zu schreiben oder generelle Dinge 

umzusetzen, die langfristig bei der Arbeit unterstützen.255 TN 9 hat Situationen 

oft sofort bewertet, ohne sie genauer zu betrachten und war umgehend ge-

stresst:256 „wenn ich irgendwie viele Aufgaben hatte, … dann hat sich automa-

tisch Stress in mir ausgelöst“.257 Durch diese vorschnelle Bewertung werden Si-

tuationen häufig dramatisiert, was zu unbegründetem Stress führt.258 Situationen 

hingegen zuerst objektiv und neutral zu betrachten259 und wertfrei anzuneh-

men260 relativiert diese Form von Stress. Oder wie TN 7 es nennt: „die Situationen 

als solches wahrnehmen […] was sie ist. Nämlich beherrschbar am Ende.“261 

Gutes Zeitmanagement hilft TN 2 dabei, die verschiedenen Lebensbereiche mit-

einander zu verbinden262 und damit „mehr Zeit … für die Sachen, die mir wirklich 

Spaß machen“263 zu haben. 

 

4.2.4 Klassifizierung von Copingstrategien 

Alle zwölf Teilnehmerinnen und Teilnehmer berichten im zweiten Interview, bes-

ser als zuvor mit Stress umgehen zu können. Diese Einordnung erfolgte über die 

Auswahl eines persönlichen Stressbarometers je Interview (vgl. Anhang 5). Et-

was mehr als die Hälfte der Teilnehmenden ordnet ihr Stresslevel im Nachhinein 

mindestens um eine Stufe niedriger ein.264 Die andere Hälfte schildert, dass die 

Anforderungen zwar unverändert sind, sie jedoch besser mit Stress umzugehen 

wissen und ihn somit schneller reduzieren können.265 Nach dem ersten Interview 

hat jede Person individuelle Strategien der Stressbewältigung ausgewählt, je 

                                                      

254  Vgl. TN 7, Z. 38 ff. 
255  Vgl. TN 5, Z. 478, TN 9, Z. 287 ff., TN 10, Z. 168, TN 11, Z. 277. 
256  Vgl. TN 9, Z. 302. 
257  TN 9, Z. 246 f. 
258  Vgl. TN 8, Z. 231. 
259  Vgl. TN 9, Z. 250 ff., TN 12, Z. 302 ff. 
260  Vgl. TN 10, Z. 324. 
261  TN 7, Z. 371 f. 
262  Vgl. TN 2, Z. 34, 125. 
263  TN 2, Z. 128. 
264  Vgl. TN 1, Z. 488, TN 3, Z. 506, TN 6, Z. 221, TN 7, Z. 344, TN 9, Z. 175, TN 10, Z. 

302, TN 12, Z. 283. 
265  Vgl. TN 2, Z. 241 ff., TN 4, Z. 414, TN 5, Z. 338, TN 8, Z. 208, 346, TN 11, Z. 332. 
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nachdem, was ihrer Ansicht nach am besten für sie funktioniert. Trotz der Unter-

schiede sind zwei wesentliche Aspekte erkennbar, die den Personen in ihren ver-

schiedenen Situationen besonders geholfen haben: Abstand und Ablenkung so-

wie Strukturierung. 

Abstand kann insbesondere durch Pausen geschaffen werden, welchen eine 

wichtige Bedeutung zugeschrieben wird, um zu entspannen und Stress zu redu-

zieren.266 Dazu zählen eine große Mittagspause sowie kleine Kurzpausen zwi-

schendurch. Diese können zur Prävention267 ebenso wie zur akuten Stresslinde-

rung beitragen.268 Entscheidend ist, sich während der Pausen mit anderen Din-

gen zu beschäftigen,269 „um den Kopf frei zu kriegen“270 und die Arbeit auszu-

blenden.271 So können längere Pausen bspw. dafür genutzt werden, den Arbeits-

platz zu verlassen272 und spazieren zu gehen.273 Auch kürzere Pausen und Ab-

lenkung tragen zur Gelassenheit bei, indem zwischen zwei Aufgaben ein paar 

Minuten Abstand zum Bildschirm gehalten wird.274 Anschließend ist es einfacher 

sich zu sammeln und neutraler bzw. mit einer neuen Perspektive an eine Aufgabe 

heranzugehen.275 Kurze Momente können ebenfalls viel bewirken, bspw. eine 

Minute lang eine Atemübung zu machen276 oder die letzte Tätigkeit zu reflektie-

ren, wertzuschätzen und sich auf eine neue Aufgabe vorzubereiten.277 Bei An-

spannung hilft es, wenn man sich „einfach mal auf irgendwas völlig Banales … 

konzentriert“.278 Das Spannungsgefühl lässt umgehend nach und die Arbeit kann 

mit sortierteren Gedanken weitergeführt werden. Nicht nur während der Arbeits-

zeit, sondern auch abends entspannt es, die Gedanken weg von der Arbeit zu 

lenken.279 Deshalb ist es hilfreich, im Alltag nicht unentwegt über die Arbeit zu 

                                                      

266  Vgl. TN 9, Z. 136. 
267  Vgl. TN 10, Z. 214. 
268  Vgl. TN 9, Z. 158, TN 12, Z. 262, 291. 
269  Vgl. TN 1, Z. 30, TN 11, Z. 142. 
270  TN 7, Z. 12. 
271  Vgl. TN 10 161 ff., TN 11, Z. 142. 
272  Vgl. TN 11, Z. 21. 
273  Vgl. TN 7, Z. 12, TN 10, Z. 159. 
274  Vgl. TN 1, Z. 316. 
275  Vgl. TN 7, Z. 244, TN 9, Z. 136 ff. 
276  Vgl. TN 9, Z. 191. 
277  Vgl. TN 10, Z. 216. 
278  TN 12, Z. 261. 
279  Vgl. TN 1, Z. 421. 
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sprechen und möglichst viel Zeit zwischen Arbeiten und Einschlafen zu brin-

gen.280 Nur TN 2 beschreibt Ablenkung als eine Copingstrategie, die er als nega-

tiv empfindet. Wenn Dinge ihn stressen, beginnt er diese aufzuschieben und sich 

kurzfristig mit etwas anderem abzulenken. Dies führt langfristig zu mehr Stress, 

da zusätzlich Zeitdruck entsteht.281 

Strukturierung ist die zweite Erfolgsstrategie, über die Konsens herrscht: Aufga-

ben detailliert aufschreiben, strukturieren, priorisieren und einen realistischen, 

großzügigen Zeitplan aufstellen.282 Dadurch entsteht ein Überblick über die To-

dos und es wird schneller erkannt, was in welcher Form bearbeitet werden kann. 

Allein diesen Plan zu haben, führt umgehend zu einem sinkenden Stressge-

fühl.283 Grübelei wird vorgebeugt, da mit einem Plan nicht mehr an alle To-dos 

gedacht werden muss mit der Gefahr, sie zu vergessen. Zudem werden durch 

das Abhaken erledigter Aufgaben die eigenen Erfolgserlebnisse sichtbar.284 

Wichtig ist dabei, nicht „irgendwas in eine Struktur rein zu quetschen, die mir 

vielleicht gar nicht passt“,285 sondern eine persönliche Struktur zu finden, mit der 

individuell gut gearbeitet werden kann. So „bin ich definitiv effektiver und effizien-

ter“, erklärt TN 12.286 Das Prinzip der Struktur und Ordnung gilt nicht nur für die 

zu erledigenden Aufgaben, sondern auch für den Arbeitsplatz, denn „wie man so 

seinen Arbeitsplatz vorfindet, so arbeitet man auch“.287 Ein aufgeräumter 

Schreibtisch am Tagesende hilft außerdem dabei, am nächsten Tag entspannt 

und sortiert starten zu können.288 Die Konzentration wird weiter gestärkt, wenn 

während der Arbeit eine fokussierte Arbeitsatmosphäre herrscht, Unterbrechun-

gen möglichst unterbunden werden und nur an einer Sache gleichzeitig gearbei-

tet wird.289 Auch hier gilt das Prinzip, möglichst schon bei der Prävention anzu-

setzen und nicht erst dann mit der Strukturierung zu beginnen, wenn bereits 

Stress empfunden wird, denn dann fällt es schwerer.290 Der generelle Rat ist: 

frühzeitig gegensteuern.291 

                                                      

280  Vgl. TN 1, Z. 258. 
281  Vgl. TN 2, Z. 63 ff. 
282  Vgl. TN 2, Z. 247, TN 3, Z. 152, TN 8, Z. 144. 
283  Vgl. TN 4, Z. 72, TN 8, Z. 147, TN 9, Z. 139. 
284  Vgl. TN 7, Z. 30, TN 10, Z. 136, TN 11, Z. 163. 
285  TN 12, Z. 242. 
286  TN 12, Z. 244. 
287  TN 11, Z. 295 f. 
288  Vgl. TN 5, Z. 228, TN 8, Z. 245. 
289  Vgl. TN 1, Z. 432. 
290  Vgl. TN 12, Z. 179. 
291  Vgl. TN 3, Z. 601. 
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Weitere konstruktive Methoden sind z. B. Routinen morgens oder abends, um 

Privatleben und Arbeit voneinander zu trennen. In der Früh Sport zu machen, zu 

meditieren oder sich einen Moment für sich zu nehmen292 schafft ein geerdetes, 

produktives und motiviertes Gefühl für den Tag und senkt die Stressempfindlich-

keit.293 Kommt es dennoch zu einer Stresssituation, unterstützen bewusstes At-

men zur Verlagerung der Konzentration294 sowie Bewegung295 die Bewältigung. 

Auch die Beobachterperspektive einzunehmen, sich seines eigenen Blickwinkels 

bewusst zu werden und andere Perspektiven zu sehen, kann Stress reduzie-

ren.296 Insbesondere um nach der Arbeit abzuschalten, wird ein guter Ausgleich 

als wichtig erachtet, wodurch die Arbeit gedanklich ausblendet wird.297 Für viele 

ist dies Bewegung298 oder (Achtsamkeits-)Meditation, um das Stressgefühl abzu-

bauen, loszulassen und ohne kreisende Gedanken ins Bett zu gehen. Zudem ist 

es wichtig, dem Körper ausreichend Schlaf zu gewähren.299 Insbesondere nach 

einem anstrengenden Arbeitstag fällt es Menschen nicht immer leicht, Zeit und 

Energie aufzuwenden, um etwas für sich zu tun und zu entspannen – obwohl sie 

wissen, dass es ihnen guttun würde.300 Wenn es die Zeit zulässt, empfiehlt TN 4 

morgens nach dem Aufwachen ohne Ablenkung im Bett liegen zu bleiben, bis 

alle Gedanken verarbeitet sind.301 TN 11 betont, dass mehrere Strategien zusam-

menspielen und nicht nur einzeln zu betrachten sind.302 Gelingt das erfolgreiche 

Abschalten am Wochenende, kann neue Energie gewonnen werden, um den 

stressigen Alltag besser und entspannter zu bewältigen und bewusster auf sich 

selbst zu hören.303 Generell werden Methoden zur Stressbewältigung als prakti-

kabel erachtet, wenn sie gut kombinierbar sind, wenig zeitaufwändig304 und Spaß 

machen, denn „dadurch, dass es Spaß macht, macht man es gern“.305 Je kon-

kreter die Ansätze sind und je mehr man „einen Plan hat, was man machen 

                                                      

292  Vgl. TN 1, Z. 369, TN 2, Z. 112. 
293  Vgl. TN 8, Z. 239, TN 11, Z. 282 ff. 
294  Vgl. TN 3, Z. 378. 
295  Vgl. TN 5, Z. 201. 
296  Vgl. TN 4, Z. 299, TN 6, Z. 116. 
297  Vgl. TN 8, Z. 364, TN 9, Z. 306. 
298  Vgl. TN 5, Z. 314, TN 9, Z. 269. 
299  Vgl. TN 4, Z. 51, 490, TN 7, Z. 143. 
300  Vgl. TN 1, Z. 276, TN 2, Z. 259 ff. 
301  Vgl. TN 4, Z. 68. 
302  Vgl. TN 11, Z. 311. 
303  Vgl. TN 7, Z. 346. 
304  Vgl. TN 9, Z. 268. 
305  TN 9, Z. 270. 
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soll“,306 desto leichter fällt die Umsetzung. Zu beachten ist der Unterschied von 

Büro und Homeoffice, da sich nicht alle Strategien an beiden Orten gleich gut 

integrieren lassen.307 Da es zu Beginn schwierig sein kann eine neue Gewohnheit 

zu etablieren, helfen Erinnerungen wie z. B. ein Zettel neben dem Bildschirm.308 

TN 8 ist erstaunt, dass bereits in diesem kurzen Zeitraum eine so positive Verän-

derung eingetreten ist.309 Auch TN 9 konnte bereits nach ca. drei Wochen ein 

besseres Gespür entwickeln.310 Trotzdem betonen die Teilnehmerinnen und Teil-

nehmer, dass es ein langer und anstrengender Prozess ist und es Disziplin er-

fordert, die eigenen Gewohnheiten und Denkweisen zu ändern:311 „das ist schon 

noch ein Weg, [--] den ich da gehen muss“.312 Deshalb ist es wichtig, „kleine 

Schritte … [zu] machen“313 und geduldig mit sich zu sein. TN 10 schlägt vor, dass 

man „die guten Zeiten benutzt, um darüber nachzudenken und zu wachsen. Das 

ist dann auch einfacher.“314 

 

4.2.5 Achtsamkeit und Selbstwirksamkeit 

Achtsame Momente im Arbeitsalltag helfen dabei, mehr Bewusstsein für das Ar-

beiten zu entwickeln und die eigenen Erfolge zu sehen und wertzuschätzen.315 

Dies gelingt durch die Fokussierung auf das, was man geschafft hat und wofür 

man dankbar ist,316 anstatt sich dem Alltag passiv auszusetzen.317 Damit wird 

eine fortwährende Erinnerung an die eigene Selbstwirksamkeit erreicht. So ist 

TN 3 bspw. stolz auf seinen Mut,318 TN 7 merkt, „wenn ich das gemacht habe, 

dass es gut war“319 und TN 10 erkennt, wie wichtig es ist, dass man „sich be-

                                                      

306  TN 10, Z. 326. 
307  Vgl. TN 1, Z. 371, TN 3, Z. 12. 
308  Vgl. TN 6, Z. 197, TN 10, Z. 218. 
309  Vgl. TN 8, Z. 340 ff. 
310  Vgl. TN 9, Z. 237 ff. 
311  Vgl. TN 4, Z. 419 ff., TN 5, Z. 304, TN 6, Z. 175, TN 7, Z. 264. 
312  TN 7, Z. 339. 
313  TN 6, Z. 337. 
314  TN 10, Z. 389 f. 
315  Vgl. TN 10, Z. 365. 
316  Vgl. TN 2, Z. 252 f. 
317  TN 10, Z. 362 ff. 
318  Vgl. TN 3, Z. 568 f. 
319  TN 7, Z. 44. 
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wusster wird, dass es … funktioniert und dann lässt man sich nicht mehr stres-

sen“.320 Stress gedanklich gegenzusteuern hat bereits viel Potenzial für Verän-

derungen,321 denn die eigenen Gedanken können beeinflussen, inwieweit Stress 

überhaupt zugelassen wird.322 Manche Stresssituationen können wiederum 

durch die Erkenntnis aufgelöst werden, dass die eigene negative Interpretation 

dafür verantwortlich und der Gedanke objektiv vernachlässigbar ist.323 Bereits 

dieses Hinterfragen führt dazu, dass Stress nachlässt.324 Die achtsame Wahr-

nehmung der eigenen Gefühle, Gedanken und des Körpers und das Nachdenken 

darüber, was man sich selbst Gutes tun kann, ermöglicht es, besser im Sinne 

des Wohlbefindens zu agieren.325 Mit der Zeit können vermehrt Voraussetzungen 

geschaffen werden, die zu weniger Stress und Belastung führen.326 

TN 3, TN 8 und TN 12 haben zuvor keine Versuche unternommen ihr Stressni-

veau zu reduzieren. Sie waren der Auffassung, keinen Einfluss und keine andere 

Option zu haben, als Stress in Kauf zu nehmen.327 Diese Ansicht hat sich wäh-

rend des Experiments verändert und sie sehen seither durchaus Möglichkeiten 

der eigenen Beeinflussung.328 Viele andere Teilnehmerinnen und Teilnehmer 

wissen hingegen, was ihnen guttut, handeln jedoch nicht danach: „Du weiß es 

doch eigentlich, warum machst du es nicht?“329 Die Frage nach der Ursache die-

ses Verhaltens kann niemand beantworten. TN 4 und TN 7 stellen fest, dass es 

vor allem in sehr stressigen Phasen umso schwieriger ist, Aufgaben nicht höher 

als das eigene Wohlbefinden zu priorisieren.330 TN 6 zieht das Fazit, „dass es 

schon möglich ist, … sich ein bisschen selbst zu erziehen und … sich besser zu 

fühlen“.331 Die TN 2, 7 und 9 schildern zu Beginn, dass sie Stress erst „völlig zu 

spät“332 wahrnehmen, „wenn es wirklich viel zu viel schon ist, wenn ich an der 

                                                      

320  TN 10, Z. 278 f. 
321  Vgl. TN 2, Z. 109. 
322  Vgl. TN 3, Z. 574, TN 8, Z. 220, 256. 
323  Vgl. TN 2, Z. 229 f., TN 10, Z. 238. 
324  Vgl. TN 5, Z. 172, TN 9, Z. 302. 
325  Vgl. TN 8, Z. 290, TN 2 142 ff., TN 9, Z. 210, TN 11, Z. 306. 
326  Vgl. TN 11 307 f. 
327  Vgl. TN 3, Z. 229, 240 ff., TN 8 114, 128, TN 12 63 ff. 
328  Vgl. TN 8, Z. 220, 273, TN 12, Z. 308. 
329  TN 3, Z. 289. 
330  Vgl. TN 4, Z. 518, TN 7, Z. 63 f. 
331  TN 6, Z. 176 ff. 
332  TN 9, Z. 213. 
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Grenze bin“.333 Dann können sie die Situation entweder nicht mehr ändern334 o-

der der Weg aus dem Stress heraus ist „deutlich schwieriger“,335 als wenn die 

nahende stressige Situation schon vorab bemerkt wird. Je früher Stress und des-

sen Ursache erkannt wird, umso leichter fällt es damit umzugehen.336 Zusam-

menfassend lässt sich feststellen, dass Achtsamkeit und Selbstreflexion dazu 

beitragen zu verstehen, dass Situationen sowie eigene Reaktionen und damit 

das eigene Stresslevel aktiv durch Gedanken bzw. Verhalten beeinflusst werden 

können. Verstärkt wird dieser Effekt durch eine Fokussierung auf die täglichen 

Erfolge und eine Reduzierung negativer Zusprache zu sich selbst. Diese Wir-

kungskette trägt zu einer Stärkung des Selbstwirksamkeitsgefühls bei. 

 

4.2.6 Rolle externer Akteure für das individuelle Stressmanagement 

Obwohl sich alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer durch ihre Arbeit gestresst 

fühlen, haben sich viele nie bewusst mit ihrem Umgang mit Stress auseinander-

gesetzt.337 So beschreibt TN 9, „da habe ich mir tatsächlich vorher nie Gedanken 

gemacht, warum bin ich eigentlich gestresst, sondern ich war einfach ge-

stresst“.338 Auch TN 8 hat nicht über Stressauslöser und das eigene Verhalten in 

Stresssituationen nachgedacht.339 Deshalb konnte allein das erste Gespräch mit 

der Aufforderung zur Selbstreflexion einen wertvollen Beitrag für ein besseres 

Stressmanagement leisten. Für TN 5 war „das Gespräch eigentlich das Aus-

schlaggebende“.340 „Man beschäftigt sich mit Sachen, an die man noch nicht mal 

gedacht hat“,341 bemerkt TN 3. Durch die Denkanstöße hat man von selbst öfter 

darüber nachgedacht und Dinge, die möglicherweise zuvor intuitiv angewendet 

wurden, jetzt aktiver im Alltag für sich genutzt.342 Selbst bei einer regelmäßigen, 

bewussten Auseinandersetzung mit Stressbewältigung sind „immer wieder Anre-

gungen, Unterstützung durch Methoden, Gespräche oder was auch immer …  um 

damit einfach umgehen zu können“343 hilfreich, bspw. um zu sehen, wie andere 

                                                      

333  TN 9, Z. 90. 
334  Vgl. TN 2, Z. 90 f. 
335  TN 7, Z. 317. 
336  Vgl. TN 9, Z. 89, 115, 275, TN 6, Z. 260. 
337  Vgl. TN 3, Z. 534, TN 5, Z. 278. 
338  TN 9, Z. 273 f. 
339  Vgl. TN 8, Z. 233 f. 
340  TN 5, Z. 354. 
341  TN 3, Z. 349 f. 
342  Vgl. TN 7, Z. 377, TN 8, Z. 277, TN 12, Z. 234, TN 10, Z. 343. 
343  TN 11, Z. 234 f. 
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Leute Stress bewältigen.344 Für TN 1 ist hier besonders der persönliche Dialog 

wertvoll.345 

Auch bei der Umsetzung konkreter Strategien kann es hilfreich sein, Mitmen-

schen einzubeziehen. Wenn die intrinsische Motivation nicht ausreichend stark 

ist, hilft ein externer Anstoß oder eine gewisse Verbindlichkeit, um sich aufzuraf-

fen.346 TN 4 würde externe Personen darüber hinaus gerne aktiv einbeziehen, da 

es „in einer Gruppe am einfachsten geht“.347 Im Unternehmen selbst empfehlen 

TN 1348 und TN 12,349 offen und ehrlich mit Kolleginnen und Kollegen und Vorge-

setzten über die eigene Arbeitsbelastung zu sprechen, um sich unterstützt zu 

fühlen. Denn „wenn du es halt irgendwie komplett nur für dich alleine machst, 

dann kannst du auch nicht erwarten, dass dir irgendjemand hilft“.350 Die Verant-

wortung liegt jedoch nicht ausschließlich bei der Mitarbeiterin oder dem Mitarbei-

ter selbst, sondern auch Unternehmen und Führungskräfte sollten verstärkt auf 

den Stresspegel ihrer Mitarbeitenden achten und bei Bedarf gegensteuern.351 

Dazu gehört einerseits eine Sensibilität dafür, wie viel Stress Mitarbeitenden zu-

zumuten ist, andererseits sollten Kurse oder eine Form von Gespräch für die Be-

legschaft angeboten werden.352 

Aus diesen Ergebnissen lässt sich schließen, dass häufig das Bewusstsein über 

die eigenen Stressoren und den persönlichen Umgang mit Stress fehlt. Gibt es 

hierzu einen Anstoß, folgt der weitere Bewältigungsprozess meist von selbst. Zu-

sätzliche Unterstützung durch das Umfeld kann dennoch hilfreich sein. Dafür sol-

len auch Unternehmen sorgen, indem sie für das Thema sensibilisieren und ent-

sprechende Angebote für die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter schaffen. 

 

4.3 Kritische Reflexion 

Bei der Auswahl des Forschungsdesigns, der Umsetzung des Experiments und 

der Auswertung der Ergebnisse wurde stets darauf geachtet, die zentralen Prin-

                                                      

344  Vgl. TN 7, Z. 413. 
345  Vgl. TN 1, Z. 616 ff. 
346  Vgl. TN 1, Z. 590, TN 2, Z. 197, TN 9, Z. 209. 
347  TN 4, Z. 351. 
348  Vgl. TN 1, Z. 458, 463. 
349  Vgl. TN 12, Z. 174. 
350  TN 12, Z. 176 f. 
351  Vgl. TN 3, Z. 338 ff. 
352  Vgl. TN 12, Z. 366 ff. 
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zipien qualitativer Forschung einzuhalten, um möglichst valide Ergebnisse zu er-

zielen. Die Überlegungen dazu wurden bereits in den vorangegangenen Kapiteln 

dargestellt und Vor- und Nachteile abgewogen. Im Nachgang der Forschung sol-

len diese nun rückwirkend reflektiert werden, um Schwächen aufzuzeigen und 

die Gültigkeit der vorgestellten Ergebnisse einzuordnen. 

Die Stichprobe wurde theoriegeleitet ausgewählt und die Einbettung in den Stand 

der Forschung stand im zeitlichen Ablauf an erster Stelle. Dies steht im Gegen-

satz zur konkret-inhaltlichen offenen Herangehensweise, über die eine schritt-

weise Annäherung an den Forschungsgegenstand erfolgt.353 Letzteres war auf-

wandsbedingt in diesem Beitrag nicht möglich. Das gewählte Vorgehen der Vor-

abdefinition könnte zu Fehlwahrnehmungen geführt haben, da relevante Aspekte 

des Forschungsfeldes möglicherweise nicht entdeckt wurden. Um dem entge-

genzuwirken, wurde im inhaltlichen Sinne versucht, die relevanten Aspekte des 

Forschungsfeldes zu erkennen und die weitere Forschung darauf zuzuspitzen. 

Nach den ersten Interviews der zweiten Runde wurden diese umgehend ausge-

wertet, um erste Erkenntnisse herauszuarbeiten und in den folgenden Interviews 

verstärkt danach zu fragen. So hat sich bspw. die Frage nach dem optimalen 

Stresslevel oder nach den Kriterien für die Praktikabilität von Copingstrategien 

erst im Laufe der Interviews entwickelt. Das Risiko einer Fehlwahrnehmung kann 

zwar nicht ausgeschlossen werden, wurde jedoch damit versucht zu minimieren. 

Bei der Auswahl der Stichprobe muss weiter eingeräumt werden, dass die wis-

senschaftliche Aussagekraft aufgrund der geringen Teilnehmerzahl einge-

schränkt ist. Eine größere Stichprobe wäre jedoch nicht zielführend gewesen, da 

dies auf Kosten des inhaltlichen Detaillierungsgrades zu einer weniger tiefgehen-

den Analyse je Einzelinterview geführt hätte. Zwölf Teilnehmerinnen und Teilneh-

mer waren damit für den festgelegten Umfang und Zeithorizont dieses Beitrags 

eine angemessene Anzahl, um eine annähernde Sättigung zu erreichen und 

trotzdem bei jeder Teilnehmerin und jedem Teilnehmer in die Tiefe gehen zu kön-

nen. Dennoch ist es sinnvoll, weitere Untersuchungen mit einer größeren Pro-

bandenzahl anzuschließen, um die Erkenntnisse zu fundieren. Diese Untersu-

chungen könnten als Längsschnittstudien durchgeführt werden, um auch länger-

fristige Auswirkungen mit einzubeziehen und die Nachhaltigkeit der Veränderun-

gen zu untersuchen, da der hier vorliegende Zeitraum von vier Wochen sehr kurz 

                                                      

353  Vgl. Akremi (2019), S. 316 f. 
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ist. Es stellt sich die Frage, inwieweit innerhalb von einem Monat neue Gewohn-

heiten verinnerlicht und sich die eigene Einstellung ändern kann.354  

Als Stärke dieses Experiments kann die hohe Realitätsnähe aufgrund der natür-

lichen und alltagsnahen Situation betrachtet werden, was die externe Validität 

der Ergebnisse positiv beeinflusst. Es muss jedoch berücksichtigt werden, dass 

mögliche Störeinflüsse nicht bekannt sind, was zu einer eingeschränkten Aussa-

gekraft führt. Inwiefern andere Faktoren die beobachteten Veränderungen beein-

flusst haben, kann u. a. aufgrund einer fehlenden Kontrollgruppe nicht bestimmt 

werden. 

Bei der Erstellung der Interviewleitfäden wurde darauf geachtet, dass die Frage-

stellungen möglichst offen formuliert sind. Dadurch hatten die Befragten die Mög-

lichkeit, detailliert und ohne in eine Richtung gelenkt zu werden ihre Meinung zu 

äußern. Manchmal ist es Teilnehmerinnen oder Teilnehmern schwergefallen, auf 

sehr offene Fragen zu antworten. Aus diesem Grund und aus der Natur des PZI 

heraus, hat die Interviewerin regelmäßig steuernd in das Gespräch eingegriffen, 

weitere Nachfragen gestellt und Interpretationen eingebracht. Dabei wurde wei-

terhin beachtet, keine Fragen zu stellen, die die Meinung der Befragten ein-

schränken könnten. Es muss jedoch angemerkt werden, dass die Forscherin 

keine Expertenkenntnisse in der Durchführung von Interviews hat und dies des-

halb möglicherweise nicht immer gewährleisten konnte. Bei den Ergebnissen ist 

auffällig, dass alle Teilnehmenden im zweiten Interview angegeben haben, ihr 

Stresslevel bzw. Stressempfinden sei gesunken. Da von jeder Teilnehmerin und 

jedem Teilnehmer individuell beschrieben wurde, was der Entwicklung zugrunde 

liegt, kann grundsätzlich davon ausgegangen werden, dass dies auch die ehrli-

che Einschätzung der Befragten ist. Trotzdem lässt sich nicht ausschließen, dass 

diese Antwort gegeben wurde, um dem Ergebnis Rechenschaft zu tragen, dass 

die Strategien für den Umgang mit Stress hilfreich waren. Damit könnte eine 

Form der sozialen Erwünschtheit vorliegen. Das sollte vor allem im Kontext der 

persönlichen Beziehung von Interviewerin und Befragten betrachtet werden. Es 

ist nicht auszuschließen, dass die Teilnehmerinnen und Teilnehmer aufgrund der 

Bekanntschaft nicht sagen wollten, falls sich durch das Experiment nichts bei 

ihnen verändert hat. Darüber hinaus wurde bereits bei Lazarus‘ Stressmodell kri-

tisiert, dass Coping sehr schwer zu messen ist.355 Dieses Problem liegt ebenso 

                                                      

354  Vgl. Akremi (2019), S. 316 ff. 
355  Vgl. Faltermaier (2017), S. 90 ff. 
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in dieser Studie vor. Die Veränderung des subjektiven Stresslevels und die Wirk-

samkeit der Copingstrategien wurden lediglich über das persönliche Empfinden 

abgefragt. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer wurden angehalten auch andere 

Faktoren zu beachten, die ihr Stresslevel möglicherweise beeinflussen könnten, 

wie bspw. gesunkene Anforderungen in der Arbeit. So sollte möglichst transpa-

rent dargelegt werden, worauf genau die Veränderungen im Befinden zurückzu-

führen sind. Es kann jedoch nicht ausgeschlossen werden, dass auch andere 

Faktoren auf das Stress- oder das Achtsamkeitslevel gewirkt haben. Das könnte 

mithilfe bestimmter Tests, wie dem Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit356 

oder dem Perceived Stress Questionnaire357 bzw. physischer Auswertungen wie 

der Herzratenvariabilität objektiver gemessen werden. 

Bei der Auswertung der Interviews wurde der Fokus insbesondere auf das Her-

ausarbeiten expliziter und impliziter Inhalte gelegt. Man hätte verstärkt darauf 

eingehen können, welche Inhalte durch den Dialog und aufgrund des Einflusses 

der Interviewerin entstanden sind. Ebenso könnten der Sprechweise und den 

nonverbalen Beobachtungen der Befragten mehr Bedeutung zugewiesen wer-

den. Beides kann die Interpretation beeinflussen. Besondere Auffälligkeiten wur-

den deshalb in die Auswertung mit einbezogen, allerdings hätte dies in einem 

höheren Detaillierungsgrad geschehen können. 

Zudem wurde bei der Auswertung betrachtet, ob signifikante Unterschiede in Be-

zug auf die Sozialdaten wie Geschlecht, Alter oder Art des Abschlusses zu er-

kennen sind. Hier konnte nichts Herausragendes entdeckt werden, weshalb zu-

nächst davon ausgegangen wird, dass dies weniger ausschlaggebende Kriterien 

darstellen. Um das zu prüfen, sollte jedoch eine repräsentative quantitative Un-

tersuchung angeschlossen werden. Ebenso die Übertragung der Ergebnisse auf 

andere Altersgruppen außerhalb der 18- bis 39-Jährigen ist aus dieser Studie 

heraus nicht direkt möglich und bedarf weiterer Erforschung.  

Insgesamt und unter Berücksichtigung der genannten Einschränkungen können 

die Ergebnisse als plausible Annäherung an den Untersuchungsgegenstand ge-

sehen werden. Wie angemerkt sind jedoch weitere, tiefergehende qualitative Stu-

dien über den Forschungsgegenstand sinnvoll. Darauf aufbauend können mit 

den gewonnenen Erkenntnissen Regelmäßigkeiten quantitativ untersucht und 

auf ihre Repräsentativität hin überprüft werden. Die Ergebnisse der vorliegenden 

                                                      

356  Vgl. Walach et al. (2006), S. 1543 ff. 
357  Vgl. Fliege et al. (2001), S. 142 ff.; Fliege et al. (2009), o. S. 
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Untersuchung werden im folgenden Kapitel unter Beachtung des theoretischen 

Hintergrunds diskutiert und Implikationen für die Praxis ausgearbeitet. 
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5 Diskussion 

Stress wird von den Teilnehmerinnen und Teilnehmern über verschiedene Be-

zeichnungen und Bilder definiert.358 Diese Vielfalt an Beschreibungen kann da-

rauf zurückzuführen sein, dass sich der Großteil der Teilnehmenden vor dem Ex-

periment nicht intensiv mit dem Ausdruck von Stress befasst hat. Darüber hinaus 

verdeutlicht es jedoch auch die Individualität und Subjektivität von Stress. Jede 

Person empfindet etwas anderes als stressig359 und jeder reagiert darauf unter-

schiedlich.360 Die meisten Beschreibungen deuten auf die negative Seite von 

Stress hin, wie verloren und gefangen zu sein361 oder zu mauern, statt zu strah-

len.362 Der Ausdruck „Stress-Kick“363 spiegelt jedoch auch die gegensätzlichen 

Seiten wider. Einerseits spornt Stress an, fokussiert und bietet die Möglichkeit zu 

persönlichem Wachstum.364 Andererseits machen sich deutliche negative Folgen 

wie Unausgeglichenheit, schlechter Schlaf und auf Dauer Unkonzentriertheit be-

merkbar.365 Dies kann bis zu starker Erschöpfung und einem „Aufgebegefühl“366 

führen. Auch das persönliche Umfeld wird durch den Stresszustand negativ be-

einflusst, entweder durch Vernachlässigung oder gereizte Stimmung.367 Die Ab-

wesenheit von Stress führt nicht nur zum Ausbleiben dieser negativen Folgen, 

sondern darüber hinaus zu mehr Produktivität, Gelassenheit und Zufrieden-

heit.368 Demnach wird mäßiger Stress generell als positiv erachtet und analog 

des Begriffs Eustress charakterisiert. Er motiviert, bietet die Chance für persönli-

ches Wachstum und fördert darüber hinaus das unternehmerische Wachstum 

aufgrund steigender Produktivität. Kommt es jedoch zu übermäßigem Stress, tre-

ten die negativen Folgen von Distress ein.369 Dies verdeutlicht die Relevanz da-

von, die optimale Balance zu finden, dessen Abgrenzung jedoch schwer fällt. Be-

trachtet man die Unterscheidung zwischen „spaßig und spielerisch zu interpre-

tierende[m] Stress“370 und negativem Stress, der den Kern des Seins bedroht371 

                                                      

358  Vgl. TN 3, Z. 170, TN 7, Z. 132, TN 4, Z. 74 f., TN 5, Z. 373 f. 
359  Vgl. Lazarus / Folkman (1984), S. 21 ff. 
360  Vgl. Kaluza (2018), S. 18 ff. 
361  Vgl. TN 7, Z. 60 f., 132. 
362  Vgl. TN 4, Z. 191 f. 
363  TN 3, Z. 170. 
364  Vgl. TN 1, Z. 517, TN 4, Z. 26. 
365  Vgl. TN 1, Z. 219, TN 10, Z. 101, 106. 
366  TN 10, Z. 298. 
367  Vgl. TN 3, Z. 260, TN 8, Z. 117. 
368  Vgl. TN 9, Z. 89, Z. 379. 
369  Vgl. Rusch (2019), S. 7. 
370  TN 4, Z. 472 f. 
371  Vgl. TN 4, Z. 465 ff. 
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genauer, könnte man hier eine Verbindung zur Bedürfnispyramide von Maslow 

et al. ziehen. Negativer Stress wäre damit solcher, der die unteren Stufen der 

Pyramide bedroht. Bezieht sich die Stressursache hingegen auf die Bedürfnisse 

der höheren, mit Wachstumswert verbundenen Stufen, wird dies eher positiv in-

terpretiert und spornt an, die Bedürfnisse zu erfüllen.372 Auch hierfür gilt jedoch, 

dass zu lange andauernder Stress letztlich immer negative Konsequenzen mit 

sich zieht.373 Diese Individualität von Stress zeigt, dass jeder dazu angehalten ist 

auf sich selbst zu hören. Das unterstreicht wiederum die Bedeutung der Kompe-

tenz Achtsamkeit. 

Die Einsicht, das eigene Stresslevel bewusst steuern zu können, kam bei vielen 

Teilnehmerinnen und Teilnehmern erst durch das Experiment auf. Einige haben 

Stress zwar als belastend erachtet, ihn jedoch nie hinterfragt und deshalb externe 

Umstände dafür verantwortlich gemacht.374 Erst seit der bewussten Auseinan-

dersetzung damit ist die Erkenntnis eingetreten, dass Stress durch die eigene 

Bewertung entsteht und damit aktiv beeinflusst werden kann. Bereits aufgrund 

dieser Feststellung hat sich das Stresslevel bei einigen reduziert.375 Dadurch 

zeigt sich, dass allein der Anstoß zur Selbstreflexion mithilfe der Checklisten so-

wie das Gespräch über die persönlichen Stressursachen und Stressreaktionen 

dazu führt, dass die Betroffenen ihr Stressempfinden erstmals hinterfragen. 

Selbst die Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die sich zuvor schon bewusster mit 

Stress auseinandergesetzt haben, konnten durch die Wiederholung und Vertie-

fung Vorteile daraus ziehen.376 Alle Teilnehmenden können einen Berufs- oder 

Hochschulabschluss vorweisen. Es scheint, als wäre weder dort noch im Unter-

nehmen das Thema ausführlich behandelt worden. Die Ergebnisse zeigen auf, 

wie viel die Sensibilisierung für Stress beitragen kann. Es ist demnach sinnvoll, 

vermehrt Aufklärung in Ausbildung und Beruf zu betreiben. 

Bei der Heranführung an das Thema im ersten Interview wurden die Checklisten 

als wichtige Hilfestellung gesehen, besonders bei Personen, die sich zuvor wenig 

Gedanken über Stress gemacht haben.377 Die Selbstreflexion hält eine Person 

dazu an, in ihr Inneres zu kehren und sich ihrer eigenen Gedanken, Gefühle und 

Körperempfindungen bewusst zu werden. Aus den Interviews wurde deutlich, 

                                                      

372  Vgl. Maslow et al. (1970), S. 97 ff. 
373  Vgl. TN 4, Z. 43 ff. 
374  Vgl. TN 8, Z. 126. 
375  Vgl. TN 8, Z. 220, TN 12, Z. 297 ff. 
376  Vgl. TN 11, Z. 304. 
377  Vgl. TN 3, Postskript. 
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dass der Hauptauslöser für Stress häufig eine zu hohe innere Erwartungshaltung 

an sich selbst in Verbindung mit zu wenig Selbstvertrauen in die eigenen Fähig-

keiten ist.378 In vielen Fällen liegt die Ursache von Stress damit weniger in exter-

nen Umständen, sondern insbesondere in inneren Überzeugungen. Demnach ist 

besonders das kognitive Stressmanagement von Bedeutung.379 Die eigenen An-

sprüche ebenso wie die Körperreaktionen haben manche Teilnehmerinnen und 

Teilnehmer zuvor nicht mit Stress in Verbindung gebracht, sondern eher als be-

fremdlich hingenommen und nicht weiter beachtet.380 Nach dem ersten Interview 

wurden die Teilnehmenden dazu angehalten, während der vier Wochen bewusst 

und achtsam in ihren Körper zu spüren. Das hat dazu geführt, dass sie ihre Stres-

sursachen sowie ihre Stressreaktionen deutlicher und bewusster als solche 

wahrgenommen haben. Die eigenen Ansprüche als Stressursachen wurden kri-

tischer hinterfragt, objektiv betrachtet und dadurch der Selbststress gesenkt.381 

Das frühzeitige Erkennen der Körpersignale ermöglicht, Stress schon in der Ent-

stehung zu reduzieren und nicht erst, wenn er bereits ausgeprägt ist.382 Dies war 

unabhängig davon zu beobachten, ob der Zugang zu sich selbst sehr ausgeprägt 

erschien oder nicht.383 Dadurch wird deutlich, wie Achtsamkeit die eigene Selbst-

reflexion stärken kann und eine achtsame Haltung Stress entgegenwirkt. Im 

Stresszustand ist es allerdings umso schwieriger, achtsam zu bleiben.384 Deshalb 

kommt der Stressprävention eine bedeutende Rolle zu. Zu wissen, was einem 

guttut, ist der erste Schritt zur Steigerung des Wohlbefindens. Des Öfteren fällt 

es Teilnehmerinnen und Teilnehmern jedoch schwer die Dinge zu tun, von denen 

sie eigentlich wissen, dass sie ihnen guttun. „Du weiß es doch eigentlich, warum 

machst du es nicht?“385 Wieso das so ist, kann keiner von ihnen beantworten. 

Annahmen sind, dass in diesen Fällen das Leid nicht groß genug ist, der Mensch 

i. d. R. den bequemeren Weg bevorzugt, wie Fernsehen statt meditieren, oder 

der Zugang zu sich selbst nicht ausgeprägt genug ist. Die psychologischen Pro-

zesse, die diesem Phänomen zugrunde liegen, bleiben an dieser Stelle jedoch 

ungeklärt und bedürfen weiterer Exploration. 

                                                      

378  Vgl. TN 6, Z. 77 f., TN 12, Z. 63, TN 2, Z. 30, 53. 
379  Vgl. Kaluza, 2018, S. 16 f. 
380  Vgl. TN 3, Z. 233, 242. 
381  Vgl. TN 1, Z. 441, TN 7, Z. 336. 
382  Vgl. TN 6, Z. 258 ff. 
383  Vgl. TN 1, Z. 404 ff., TN 2, Z. 141 f., 187, TN 3, Z. 458 ff. 
384  Vgl. TN 7, Z. 62 ff. 
385  TN 3, Z. 289. 
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Neben der eigenen hohen Erwartungshaltung wurde als zweiter Hauptstressor 

das Gefühl von zu wenig Zeit genannt, was dem Durchschnitt in Deutschland 

entspricht.386 Zeit wird als knappe Ressource gesehen,387 die nur begrenzt be-

einflusst werden kann. Die naheliegende Lösung ist schneller zu arbeiten, was 

den Stress allerdings meist nur verstärkt.388 Für eine effiziente und gleichzeitig 

zufriedenstellende Zeitgestaltung geht es vielmehr darum, den eigenen Umgang 

mit der Zeit bewusst zu reflektieren. Dazu gehört, vermeintlich stressende Situa-

tionen neutral zu betrachten und zunächst wertfrei anzunehmen,389 um impulsi-

ven, oft unbegründeten Stress zu relativieren. Dies entspricht Kabat-Zinns Defi-

nition von Achtsamkeit: absichtlich, im gegenwärtigen Augenblick und ohne Be-

urteilung Aufmerksamkeit zu schenken.390 Diese Ergebnisse zeigen die Relevanz 

von zufriedenstellenden Zeiterfahrungen auf. Klassische Zeitmanagement-Me-

thoden zielen meist ausschließlich auf quantitativen Zeitgewinn ab. Das unter-

stützt dabei, mehr Aufgaben in kürzerer Zeit zu schaffen, trägt allerdings oft nicht 

zum persönlichen Wohlbefinden bei. Im Gegenteil führt es zu verstärktem Druck, 

in der Folge zu Stress und letztlich zu Leistungsabnahmen. Die Ergebnisse un-

terstützen damit die Kritik des Zeitforschers Karlheinz Geißler am klassischen 

Zeitmanagement.391 Statt sich von dem Begriff Zeitmanagement abzugrenzen, 

könnte es jedoch als Ergänzung gesehen werden, indem das Ziel von quantitati-

vem und qualitativem Zeitgewinn in einem ganzheitlichen Ansatz integriert wird.  

Neben dem Fokus auf eine allgemein achtsame Grundhaltung haben alle Teil-

nehmerinnen und Teilnehmer innerhalb der vier Wochen konkrete Copingstrate-

gien umgesetzt. Trotz unterschiedlicher Kombinationen aus individuellen Stres-

soren und ausgewählten Strategien, wurden teilnehmerübergreifend Abstand 

und Ablenkung sowie Strukturierung als besonders hilfreich eingestuft. Abstand 

wird insbesondere durch Pausen geschaffen, in denen man sich entweder be-

wusst ablenkt oder die letzte Tätigkeit reflektiert und wertschätzt.392 Bereits we-

nige Minuten Abstand helfen, um Stress abzubauen und mit neuer Konzentration 

und neuen Impulsen an einer Aufgabe weiterzuarbeiten.393 Ordnung am Arbeits-

platz und eine klare Strukturierung der Aufgaben beugt wiederum grübelnden 

                                                      

386  Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 23 f. 
387  Vgl. TN 1, Z. 574, 582, TN 3, Z. 116, TN 12, Z. 96. 
388  Vgl. TN 8, Z. 70, 83, TN 6, Z. 91 f. 
389  Vgl. TN 9, Z. 250 ff., TN 12, Z. 302 ff., TN 10, Z. 324. 
390  Vgl. Kabat-Zinn (2003), S. 145. 
391  Vgl. Geißler / Geißler (2015), S. 19. 
392  Vgl. TN 10 161 ff., 216, TN 11, Z. 142. 
393  Vgl. TN 7, Z. 244, TN 9, Z. 136 ff. 
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Gedanken und Überforderung vor, richtet den Fokus auf Erfolge und schützt da-

mit vor Stress.394 Über Ablenkung und Strukturierung hinaus haben die Teilneh-

merinnen und Teilnehmer weitere, individuelle Ansätze für sich gefunden. Beson-

ders praktikabel sind diese, wenn sie kombinierbar, konkret sowie nicht zu um-

fangreich sind und vor allem Spaß machen.395 Diese Erkenntnis können sich z. B. 

Unternehmen zu Nutzen machen, wenn sie Maßnahmen zur Stressbewältigung 

für die Belegschaft anbieten möchten. Werden die genannten Kriterien berück-

sichtigt, kann möglicherweise davon ausgegangen werden, dass das Angebot 

verstärkt angenommen wird und gute Erfolgschancen hat.  

Im ersten Interview wird deutlich, dass einige Teilnehmerinnen und Teilnehmer 

generell der Auffassung sind, wenig beeinflussen zu können: ihren Stress, ihr 

Befinden, ihre Körperreaktionen, ihre Zeitgestaltung. Durch die Hinführung an 

das Konzept Achtsamkeit kommt jedoch immer mehr das Bewusstsein auf, dass 

allein die Gedanken beeinflussen können, inwieweit Stress überhaupt zugelas-

sen wird.396 Durch die Wahrnehmung der eigenen Gefühle, Gedanken und des 

Körpers kann zudem besser im Sinne des Wohlbefindens reagiert werden.397 

Diese Veränderung der eigenen Denkweise ist jedoch ein längerer Prozess. Der 

Zeitraum dieser Studie von vier Wochen konnte bereits erste Erfolge aufzeigen, 

allerdings stellt sich die Frage, ab wann eine solche Veränderung nachhaltig 

etabliert ist und gelebt wird. Das kann im Rahmen dieser Untersuchung nicht 

nachvollzogen werden. Unterstützt wird der Veränderungsprozess, indem mög-

lichst früh und immer wieder Erfolge geschaffen werden. Dafür helfen achtsame 

Momente im Arbeitsalltag, um mehr Bewusstsein für das Arbeiten zu entwickeln 

und die eigenen Erfolge zu sehen und wertzuschätzen.398 Die Fokussierung auf 

Erfolgserlebnisse und die bewusste, konstruktive Interpretation der eigenen 

Emotionen und Empfindungen stellen zwei Wege dar, um das Selbstwirksam-

keitsgefühl zu steigern.399 Das Vertrauen darauf seine Aufgaben bewältigen zu 

können und damit verbunden eine hohe Erwartung an die persönliche Wirksam-

keit hat einen direkten Einfluss auf das Stressempfinden und das Copingverhal-

ten.400 

                                                      

394  Vgl. TN 4, Z. 72, TN 8, Z. 147, TN 9, Z. 139. 
395  Vgl. TN 9, Z. 268 f., TN 10, Z. 326. 
396  Vgl. TN 3, Z. 574, TN 8, Z. 220, 256. 
397  Vgl. TN 8, Z. 290, TN 2 142 ff., TN 11, Z. 306. 
398  Vgl. TN 10, Z. 365. 
399  Vgl. Bandura (1977), S. 195 ff. 
400  Vgl. ebd., S. 191 ff.; Wohlers / Hombrecher (2016), S. 28. 
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Die Ergebnisse verdeutlichen, dass die eigene Einstellung und persönliche Struk-

turierung einen großen Einfluss auf das Stresslevel haben kann. Es ist demnach 

nicht zwingend notwendig, einen umfangreichen Kurs zu belegen oder professi-

onelle Anleitung in Anspruch zu nehmen. Trotzdem bedarf es besonders zu Be-

ginn oft eines externen Anstoßes, um die bewusste Auseinandersetzung mit 

Stress auszulösen. Vor allem Gespräche werden als wertvoll erachtet, um die 

Selbstreflexion zu fördern und neue Denkanstöße zu erhalten.401 Auch für eine 

konsequente Umsetzung von Methoden kann es hilfreich sein das Umfeld mit 

einzubeziehen, entweder für eine gemeinsame Umsetzung oder um eine Ver-

bindlichkeit für sich selbst zu schaffen.402 Hier kommt die Rolle der Unternehmen 

ins Spiel. Um die Leistungsfähigkeit und Gesundheit der Belegschaft zu erhalten 

ist es für Unternehmen von Interesse, die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter bei 

ihrem Umgang mit Stress zu unterstützen. Neben dem strukturellen Stressma-

nagement, das auf die Anpassung überindividueller belastender Strukturen ab-

zielt,403 kann die Organisation auch das individuelle Stressmanagement der Be-

schäftigten unterstützen. Das kann in Form von Kursen oder Gesprächen gestal-

tet werden.404 Neben klassischen Seminaren zur Stressbewältigung ist es z. B. 

denkbar, einen regelmäßigen, vertrauensvollen Austausch zu etablieren oder die 

Möglichkeit zu individuellen Gesprächen zu schaffen. Durch den Dialog wird die 

dauerhafte Selbstreflexion gefördert und die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter 

können von Erfahrungen untereinander profitieren. Inwieweit ein solches Ange-

bot angenommen wird, hängt maßgeblich von der konkreten Ausgestaltung ab, 

da dieses sehr persönliche Thema ein vertrauensvolles Umfeld voraussetzt, ins-

besondere in einer größeren Gruppe. Passt ein solches Format nicht in die Un-

ternehmenskultur, kann zumindest eine Sensibilisierung der Mitarbeiterinnen und 

Mitarbeiter für das Thema Stress am Arbeitsplatz hilfreich sein. Regelmäßige, 

kurze Vorträge über die Entstehung von Stress und über Bewältigungsmöglich-

keiten des Einzelnen können den Anstoß geben, den die Teilnehmerinnen und 

Teilnehmer in diesem Experiment durch die Forscherin erhalten haben. Wie sich 

in dieser Studie gezeigt hat, ist dies der erste wichtige Schritt und weiteres ergibt 

sich oft intuitiv von selbst. Inwieweit dies eine nachhaltige Veränderung mit sich 

führt, kann im Rahmen der Untersuchung nicht gezeigt werden. An dieser Stelle 

                                                      

401  Vgl. TN 10, Z. 343. 
402  Vgl. TN 1, Z. 590, TN 4, Z. 351. 
403  Vgl. Kaluza (2018), S. 68. 
404  Vgl. TN 12, Z. 366 ff. 
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könnten umfangreiche, tiefergehende Achtsamkeitstrainings wie MBSR einen 

wesentlichen Beitrag leisten. 

Zusammenfassend lassen sich folgende Schlüsse ziehen: Stress ist individuell. 

Deshalb sollte jeder in erster Linie auf sich selbst hören, seine persönlichen 

Stressoren und Stressreaktionen analysieren und seinen eigenen Umgang damit 

finden. Ein Austausch kann für Anregungen hilfreich sein, letztlich muss aber je-

der selbst herausfinden, was für ihn der beste Weg ist. Dazu bedarf es Nähe zum 

eigenen Gefühl, die durch Achtsamkeit gestärkt werden kann. Zweitens gilt, für 

Abstand zu sorgen. Das bedeutet in die Beobachterhaltung zu gehen und Situa-

tionen sowie Empfindungen mit Abstand und urteilsfrei wahrnehmen. Stress wird 

häufig durch vorschnelle Bewertung erzeugt. Betrachtet man den Stressor zu-

nächst wertfrei, erkennt man häufig, dass er gar nicht als bedrohlich einzustufen 

ist. Dadurch wird viel Stress präventiv vermieden. Das ist von besonderer Rele-

vanz, da Prävention einfacher und wirkungsvoller umzusetzen ist als das Gegen-

steuern, wenn man sich bereits im Stresszustand befindet. Drittens, Wandel 

braucht Zeit. Auch wenn erste Veränderungen schon nach kurzer Zeit eintreten, 

ist es ein langer Prozess alte Gewohnheiten zu ändern und neue Routinen zu 

etablieren, vor allem bei Veränderungen der eigenen Denkweise. Immer wieder 

Erinnerungen und Erfolgserlebnisse zu schaffen hilft dabei, die Motivation zu stei-

gern und dran zu bleiben. Abschließend zeigen die Ergebnisse, dass Arbeitneh-

merinnen und Arbeitnehmer im Rahmen ihres individuellen Stressmanagements 

weitreichende Veränderungen hervorrufen können. Das Konzept Achtsamkeit 

und der bewusste Umgang mit der eigenen Zeit leisten einen bedeutenden Bei-

trag dazu. Allein die Sensibilisierung für die Entstehung von Stress und die Wirk-

weise von Achtsamkeit kann ausreichen, um Menschen ihre Selbstwirksamkeit 

zu verdeutlichen. Für eine nachhaltige Verinnerlichung von Achtsamkeit mag es 

sinnvoll sein, umfassende Programme wie MBSR zu besuchen, allerdings kann 

das Konzept für die untersuchte Personengruppe auch ohne Vorgaben und pro-

fessionelle Anleitung wirksam zur Stressbewältigung eingesetzt werden. 
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6 Fazit 

Stress am Arbeitsplatz ist ein relevantes Thema in der heutigen Gesellschaft. 

Immer mehr Menschen fühlen sich durch ihren Beruf gestresst, was zu individu-

ellen Gesundheitsrisiken, einer steigenden Zahl an Krankheitstagen und damit 

auch zu Nachteilen für Unternehmen und die gesamte Wirtschaft führt. Es gibt 

eine Vielzahl an theoretischen Modellen zur Entstehung von Stress, mit dem wei-

testgehenden Konsens, dass Stress aufgrund eines Ungleichgewichts der Anfor-

derungen und der zur Verfügung stehenden Ressourcen zustande kommt. Um 

Stress erfolgreich zu bewältigen, gibt es nach der Stressampel von Kaluza drei 

Ebenen: instrumentelles, mentales und regeneratives Stressmanagement. Jede 

Ebene beinhaltet eine Fülle an konkreten Copingstrategien. Zu einer zielführen-

den Umsetzung dieser Strategien können Zeitmanagement und das Konzept der 

Achtsamkeit beitragen. In Form von umfassenden Kursen wurde die Wirksamkeit 

von Achtsamkeit zur Stressbewältigung bereits wissenschaftlich nachgewiesen. 

Die vorliegende Studie konnte darüber hinaus Antworten darauf finden, inwieweit 

das Konzept Achtsamkeit und der bewusste Umgang mit Zeit auch ohne profes-

sionelles Training am Arbeitsplatz eingesetzt werden können. Es wurde heraus-

gefunden, dass Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer allein durch die Sensibili-

sierung dafür und die Vorstellung verschiedener Strategien die Informationen 

wirksam für sich nutzen konnten, um bewusster zu reflektieren, mehr auf sich 

selbst zu hören und damit ihr Stresslevel zu senken. Zusammenfassend kann 

damit das Eingangszitat aufgegriffen werden: Den Fokus weg von einer negati-

ven, fremdbestimmten Sicht auf Stress und hin zu einer neutralen Wahrnehmung 

des Moments und der persönlichen Ressourcen zu richten bewirkt, Stress effek-

tiv reduzieren zu können. Offen bleibt, inwieweit diese Ergebnisse auch auf Per-

sonengruppen anderen Alters bzw. mit anders charakterisierten Arbeitsplätzen 

übertragen werden können. Auch die Betrachtung eines längeren Zeitraums und 

der nachhaltigen Verankerung der Veränderungen bedarf weiterer Forschung. 

Neben den hier aufgezeigten Möglichkeiten des individuellen Stressmanage-

ments ist das Thema auch für Unternehmen relevant. Es kann davon ausgegan-

gen werden, dass die positiven Effekte bedeutend höher sind, wenn Achtsamkeit 

einen Teil der gesamten Unternehmenskultur darstellt.405 Unternehmen sollten 

sich demnach vermehrt Gedanken machen, inwieweit Zeitmanagement- und 

achtsamkeitsbasierte Methoden als Maßnahmen der Gesundheitsförderung in 

                                                      

405  Vgl. Hiendl (2019), S. 201 ff. 
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den Unternehmensalltag integriert werden können. Über die Fürsorgepflicht hin-

aus profitieren sie dadurch auf mehreren Ebenen: Wirtschaftlich gesehen wird 

die Arbeitsfähigkeit der Belegschaft sichergestellt und im Kontext der Arbeitge-

berattraktivität können Mitarbeiterbindung und Arbeitgebermarke gestärkt wer-

den, was vor allem in Zeiten des Fachkräftemangels von wesentlicher Bedeutung 

ist.
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Anhang 

Anhang 1: Kurzfragebogen 

- Wie alt bist du? 

 

- Was ist dein Geschlecht? 

 

- Wie viele Jahre Berufserfahrung hast du? 

 

- Welchen Berufs- bzw. Studienabschluss hast du? 

 

- Hast du dich bisher aktiv mit dem Umgang mit Stress am Arbeitsplatz ausei-

nandergesetzt? 

o Ja, ich habe mich bereits intensiv mit Stresstheorien beschäftigt und 

setze Bewältigungsstrategien bewusst ein. 

o Ich kenne ein paar Grundlagen über Stress, gehe in meinem Alltag 

aber nicht bewusst damit um. 

o Nein, die Auseinandersetzung mit dem Thema ist neu für mich. 

 

- Hast du dich bisher aktiv mit dem Konzept der Achtsamkeit auseinanderge-

setzt? 

o Ja, ich habe mich bereits intensiv mit dem Konzept beschäftigt und 

praktiziere regelmäßig Achtsamkeit. 

o Ich kenne das Konzept, wende es aber nicht bewusst in meinem All-

tag an. 

o Nein, die Auseinandersetzung mit dem Thema ist neu für mich 
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Anhang 2: Auswertung Kurzfragebögen 
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Anhang 3: Leitfaden Erstinterviews 

Einführung: 

- Dank für die Teilnahmebereitschaft 

- Vorstellung der Untersuchung und Erläuterung des Vorgehens 

- Vertraulichkeit: Audioaufnahme, Notizen, Transkription, alle persönlichen Daten werden vertraulich behandelt und 

anonymisiert 

- Erlaubnis über Verwendung der Daten für den gesamten Zeitraum einholen 

- Klärung eventueller Rückfragen der Teilnehmerin oder des Teilnehmers 

Aufnahme starten. 

 Leitfrage (Erzählaufforderung) Check – Wurde 

das 

erwähnt? 

Konkrete Fragen Aufrechterhal-

tungsfragen 

Einstieg Erzähle mir doch mal, wie dein typischer 

Arbeitsalltag aussieht. 

  Kannst du das 

ausführlicher be-

schreiben? 

Wie geht es dann 

weiter? 
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Stressoren Spüre in dich hinein, wie stark du dich im 

Moment insgesamt durch deine Arbeit ge-

stresst fühlst. Welches Stressbarometer 

repräsentiert dein durchschnittliches 

Stresslevel? 

Du hast vorhin deine externen Stressoren 

und inneren Glaubenssätze analysiert. 

Was ist im Moment dein negativer Haupt-

stressor? Erinnere dich an die letzte Situa-

tion, in der du diesem Stressor ausgesetzt 

warst. Auf einer Skala von 1-10, wie belas-

tend war das für dich? 

Gibt es einen Glaubenssatz, der bei dir be-

sonders zu Stress führt? Auf einer Skala 

von 1-10, wie stark ist dieser Glaubenssatz 

bei dir ausgeprägt? 

  Kannst du das 

ausführlicher be-

schreiben? 

Wie war das für 

dich? 

Hast du dazu ein 

Beispiel? 

Stressreaktion Wenn wir gestresst sind, spüren wir das an 

bestimmten Reaktionen; der Körper sendet 

uns individuelle Signale. Wie fühlt sich das 

Reaktionen, Ge-

fühle, Gedanken 

Bemerkst du die 

Signale deines 

Körpers? 

Erinnere dich an 

eine Situation, die 

du mit starkem 

Stress in Verbin-

dung bringst. Wie 
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für dich an, wenn dir dein Körper solche 

Botschaften sendet? 

Individuelle Be-

wertung der Reak-

tion 

Was denkst du 

über deine Reak-

tion? 

Wie handelst du 

dann? 

hast du dich da 

gefühlt? 

Bewältigungs-

strategien 

Stell dir vor, du würdest einen Rucksack 

packen mit allen deinen Ressourcen, die 

du im Laufe des Lebens gesammelt hast. 

Was sind deine Erfolgsstrategien, die dir 

geholfen haben, mit herausfordernden 

bzw. belastenden Situationen am Arbeits-

platz umzugehen? Wodurch bist du auf 

deinem Stressbarometer wieder in den 

grünen Bereich gelangt? 

Gewohnheiten 

Verhaltensweisen 

Gedankenmuster 

Was tust du be-

reits aktiv, um mit 

Stress umzuge-

hen? 

Kannst du das 

ausführlicher be-

schreiben? 

Was bringst du 

damit noch in Ver-

bindung? 

Hast du dazu ein 

Beispiel? 

Erwartungs-

abfrage 

Wir kommen jetzt zur letzten Frage. Stell 

dir vor, die vier Wochen sind vergangen 

und wir sitzen wieder hier zusammen. Was 

würdest du mir bestenfalls erzählen? Wie 

fühlst du dich? Hat sich etwas für dich ver-

ändert? 

  Was möchtest du 

für dich errei-

chen? 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst:                           Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

79 

Wie würde für 

dich der Idealzu-

stand aussehen? 

Abschluss Wir sind jetzt am Ende des Interviews an-

gelangt. Gibt es aus deiner Sicht noch 

Punkte, die wir bisher nicht angesprochen 

haben? Möchtest du noch etwas ergänzen 

oder loswerden? 

   

 

Abschluss: 

- Dank für die Teilnahme 

- Erklärung des weiteren Vorgehens 

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Lamnek / Krell (2016), o. S. 
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Anhang 4: Leitfaden Zweitinterviews 

Einführung: 

- Dank für die Teilnahmebereitschaft 
- Vorgehen: Gespräch ca. 20 Minuten, Erzählungen sind wichtig, individuelle Gedanken und Meinungen interessieren, 

es gibt keine falschen Antworten 
- Vertraulichkeit: Audioaufnahme, Notizen, Transkription, alle persönlichen Daten werden vertraulich behandelt und 

anonymisiert 
- Erlaubnis über Verwendung der Daten einholen 
- Klärung eventueller Rückfragen der Teilnehmerin oder des Teilnehmers 

Aufnahme starten. 

 Leitfrage (Erzählaufforderung) Check – Wurde 

das erwähnt? 

Konkrete Fragen Aufrechterhal-

tungsfragen 

Einstieg Hat sich dein typischer Arbeitsalltag seit 

unserem letzten Interview verändert?  

 Inwiefern? 

Weshalb? 

Kannst du das 

ausführlicher be-

schreiben? 

Achtsamkeit Inwieweit hast du bewusst auf deine Ge-

fühle und Gedanken geachtet und darauf, 

wie es dir geht? 

Inwieweit warst du in der Zeit insgesamt 

achtsam und hast deine Aufmerksamkeit 

bewusst auf den Moment gerichtet? 

Zugang zur Acht-

samkeit 

Achtsamkeit vs. 

Zeitmanagement 

Wie empfindest 

du Stress und wie 

gehst du jetzt da-

mit um?  

Kannst du das 

ausführlicher be-

schreiben? 

Hast du dazu ein 

Beispiel? 
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Was hat das mit dir gemacht? 

Stressempfin-

den 

Spüre nochmal in dich hinein, wie stark du 

dich im Moment insgesamt durch deine Ar-

beit gestresst fühlst. Welches Stressbaro-

meter repräsentiert jetzt dein durchschnitt-

liches Stresslevel? 

Welcher Gedanke oder welche Strategie 

hat in dir am meisten verändert?  

 Gab es etwas, 

was dir besonders 

leicht/schwerge-

fallen ist? 

Was ist dein opti-

males Stressle-

vel? 

Kannst du das 

ausführlicher be-

schreiben? 

Wie war das für 

dich? 

Hast du dazu ein 

Beispiel? 

Praxisbezug Haben sich deine Erwartungen erfüllt, die 

du zu Beginn der vier Wochen hattest? 

   

Fazit Wir kommen jetzt zur letzten Frage. Stell 

dir vor, du hast einen leeren Zettel und ei-

nen Stift in der Hand. Darauf kannst du 

drei Dinge aufschreiben für eine andere 

Person, die jetzt an demselben Punkt steht 

wie du vor vier Wochen. Was würdest du 

aufgrund deiner Erfahrungen dieser Per-

son mitgeben? 

 Was ist deine 

wichtigste Er-

kenntnis? 

Fällt dir noch et-

was ein? 

Was verbindest 

du damit noch? 

Abschluss Wir sind jetzt am Ende des Interviews an-

gelangt. Gibt es aus deiner Sicht noch 
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Punkte, die wir bisher nicht angesprochen 

haben? Möchtest du noch etwas ergän-

zen? 

 
Abschluss: 
- Dank für die Teilnahme 

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Lamnek / Krell (2016), o. S.  
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Anhang 5: Ergänzendes Anschauungsmaterial zu den Interviews 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst:                                                                                                       Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

84 

 

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Kaluza (2018), S. 16. 
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Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Kaluza (2018), S. 16 f., 216; Nussbaum (2007), o. S.; Geißler / Geißler (2015), 

o. S. 
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Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Steward / Joines (2006), S. 194 f.; Kaluza (2018), S. 16 f., 216. 
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Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Kaluza (2018), S. 16 f., 213 ff.; Geißler / Geißler (2015), o. S. 
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Anhang 6: Transkriptionsregeln 

[--]   kurze Pause 

[---]   längere Pause 

((lacht))   nonverbales Verhalten 

(Beispiel)  vermuteter Wortlaut 

Mhm   Bejahung 

Mhmh   Ablehnung 

Hm   Füllwort, Nachdenken 

Ähm, äh etc.  Verzögerungssignal 

<Name>  Anonymisierung 

 

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Lamnek / Krell (2016), o. S. 
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Anhang 7: Transkriptionen und Einzelauswertungen 

Teilnehmer 1 (um die Anonymität aller Beteiligten zu wahren, wird in allen 

Transkriptionen die männliche Form genutzt): 

- Offene, vertraute Atmosphäre 

- Hat die meiste Zeit mit dem Bein gewippt oder den Fingern gespielt 

- Man hat das Gefühl, dass ihn das Thema wirklich beschäftigt und es ihm 

nahegeht  

- Hat öfter länger innegehalten und nachgedacht, dann wieder weiter ausge-

holt erzählt 

- Hat nicht immer direkt auf die Fragen geantwortet, sondern sich manchmal 

etwas im Kreis gedreht  

- Interviewerin hat sich relativ nah am Leitfaden gehalten und sehr gering steu-

ernd in den Redefluss eingegriffen 

- Beim zweiten Interview: Atmosphäre wie beim ersten Interview, Teilnehmer 

wirkt entspannter und ruhiger, Interviewerin losgelöster vom Leitfaden 
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1. Motto 

Sprunghaftes Stress-Wirr-Warr 

 

2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 1 hat sich vor Beginn des Experiments bereits intensiver mit Stressbewälti-

gung und dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Zu Beginn jedes Ar-

beitstags hat er bestenfalls eine Aufgabenliste, die er abarbeitet. Pünktlich Feier-

abend zu machen, klappt momentan meistens nicht. Er schildert bereits zu Be-

ginn der Interviews seine Stressbewältigungsstrategien, wie das Telefon stumm-

zuschalten, Pop-up-Nachrichten zu deaktivieren und Termine zu hinterfragen. 

Insgesamt beschreibt er seinen Zustand als häufig gestresst. Er nennt ein kon-

kretes Projekt, das ihn besonders stresst, u. a. aufgrund von Terminfristen, feh-

lendem Wissen, Misskommunikation und dem Gefühl, ausgenutzt zu werden. Er 

hat sehr stark das Gefühl, alles fehlerlos machen zu müssen, dabei aber nicht 

gut genug zu sein, was wiederum zu Stress führt. Den Stress merkt TN 1 dann 

durch Unausgeglichenheit, schlechten Schlaf, Hautkratzen und Unverständnis 

bis zu Abschirmung der sozialen Kontakte. Er kann diese Reaktionen auf den 

Stress zurückführen, schafft es allerdings nicht immer, sein Handeln dementspre-

chend anders auszurichten. Weitere Erfolgsstrategien sind gute Vorbereitung, 

Atemtechnik, Bewegung, den Arbeitsplatz zu verlassen und in der Freizeit nicht 

über die Arbeit zu sprechen. TN 1 erhofft sich durch das Experiment v. a., weitere 

Methoden zur Stressreduzierung zu finden. Er betont zuletzt nochmal, dass er 

sich den Druck oft selbst macht. Im zweiten Interview berichtet er, dass er Über-

gangsrituale für den Arbeitsbeginn und das Arbeitsende etabliert hat, was ihm 

sehr hilft. Er achtet öfter bewusst darauf, wie es ihm geht. Manchmal sorgt er 

dann für guttuende Ablenkung und legt Pausen ein, allerdings setzt er es nicht 

immer um, wenn es der Terminkalender nicht hergibt. Er arbeitet daran, sich 

selbst den Druck rauszunehmen, indem er seine Glaubenssätze überdenkt, kla-

rer kommuniziert, sich soziale Unterstützung holt und ihre Arbeit reflektiert. Ins-

gesamt fühlt er sich damit nur noch manchmal gestresst. Ein optimales Stressle-

vel kann er nicht festlegen, angenehm wäre es aber dann, wenn er ohne schlech-

tes Gewissen auch mal mit Kollegen ratschen kann. Seine Erwartungen an das 

Experiment wurden hinsichtlich der Rituale sogar übertroffen, wohingegen er die 

anderen Strategien weniger gut umsetzen konnte. Hier hätte er mehr Erinnerun-

gen gebraucht oder sich gewünscht, nochmal gemeinsam mit der Interviewerin 
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die Strategien zu überdenken. Insgesamt hat es ihm aber sehr geholfen, so kon-

krete Methoden an die Hand zu bekommen und über ihre Situation zu sprechen, 

anstatt bspw. nur ein Buch zu lesen. 

 

3. Stichwortliste 

- 13: ob ich mir dafür Zeit genommen habe 

- 25: spätestens um halb fünf aufzuhören … klappt zurzeit gar nicht mehr 

- 26: spätestens um sechs, klappt zurzeit leider auch nicht 

- 30: um noch irgendwie etwas anderes zu haben 

- 40: mach ich jetzt auf nicht stören 

- 43: ans Handy gehe ich aktuell auch gar nicht ran 

- 55: mein Handy ist stumm geschaltet 

- 55: habe kein Pop-up bei den Mails 

- 61: To-dos … bitte per Mail schicken, damit es nicht auf zu vielen Kanä-

len aufläuft 

- 72: ich fühle mich häufig gestresst 

- 80: Terminfristen 

- 82: Aufgaben, die alle sehr zeitkritisch sind 

- 83: Altlasten, die man auch mal machen müsste 

- 89: viele Termine 

- 105: dass sie da meine Gutgläubigkeit ausgenutzt haben 

- 109: was hätte ich anders machen sollen 

- 125: keine Flexibilität  

- 128: Muss man sich … viel Zeit für nehmen 

- 130: ich … nicht genau weiß, wie ich den Termin richtig planen kann 

- 132: durch diese Unsicherheit schiebe ich es weiter … und komme im-

mer weiter in Zeitdruck 

- 142: Erfahrung, die … dazu kommt, die mir dann ein bisschen Stress 

nimmt 

- 147: nachhaken, ob das wirklich so dringend ist 

- 166: sehr hohe Erwartungen an mich selber 

- 169: stresst mich sehr arg, weil ich gefühlt zu wenig Erfahrung habe 

- 204: ich bin nicht gut genug 

- 204: ich muss perfekt sein, also ich darf keine Fehler machen 

- 205: alles ordentlich machen 

- 211: die dazu führen, dass man sich an einer Aufgabe … zu viel Zeit 

nimmt, sich verbeißt 
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- 214: acht, neun, zehn 

- 219: ich bin unausgeglichen 

- 219: ich schlafe schlecht 

- 220: Teufelsspirale, weil man nicht so konzentriert arbeiten kann, ver-

stärkt nicht schlafen und … Druck 

- 224: was dann mein Umfeld leider zu spüren bekommt 

- 225: ich mag mich dann auch selber nicht 

- 225: ich kratze mich … im Gesicht 

- 229: meine sozialen Kontakte komplett herunterfahre 

- 230: ich werde oft ruppig 

- 232: fasse das … falsch auf und antworte pampig 

- 233: wenig Verständnis 

- 244: körperlich sehr hibbelig 

- 255: ich habe viel zu tun, deswegen ist es so 

- 255: ich akzeptiere es auch einfach, weil ich kann es im Moment ja auch 

nicht ändern 

- 258: je mehr Zeit ich zwischen Einschlafen und Arbeit bringen kann, 

desto besser geht es 

- 261: ich kann es jetzt einordnen, woher es kommt 

- 262: ich habe noch nicht die Fähigkeit, es aktiv anders anzugehen 

- 266: wenn ich dazu die Kraft habe 

- 269: ich weiß, dass es hilft 

- 274: ich muss mich erst mal aufraffen können 

- 276: ich müsste dann die Zeit für mich nehmen und das ist manchmal 

natürlich schwer, wenn man eigentlich lieber Zeit mit dem Freund ver-

bringt 

- 277: zu wenig Zeit glaube ich 

- 273: wenn du dich dazu nur zwingst, hilft es auch nicht 

- 285: auch wenn ich merke, ich bin jetzt im Stress, … der Termin rückt ja 

trotzdem näher 

- 298: gut vorbereitet zu sein 

- 303: Atemtechnik 

- 305: Hampelmann machen, scheißegal, … um dieses angespannte 

Stressgefühl bisschen abzubauen 

- 313: mein Postfach ist sehr übersichtlich, … das entstresst auch brutal 

- 316: zwischen Aufgaben … zehn Minuten … auf den Balkon raus zu set-

zen 
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- 323: privates Handy hab ich gar nicht am Schreibtisch, das wäre zusätz-

lich Ablenkung 

- 327: im Alltag … nicht so viel über Arbeit zu reden 

- 333: manchmal schwierig umzusetzen 

- 340: mehr Selbstvertrauen in meine Arbeit 

- 345: mehr akzeptiere, wie ich mit dem gesamten Thema umgehe 

- 352: ich gefühlt so ein Gutmensch bin, der sich aber dadurch selber halt 

oft Druck macht 

- 364: mehr darauf achte, … wie ich es schneller erledigen kann 

- 369: mit einem Ritual zu beenden und anzufangen … fand ich sehr gut 

- 371: muss jetzt nur schauen, dass ich das auch im Büro mache 

- 382: nimmst dir … einen kurzen Moment, bevor es dann losgeht 

- 389: atme paarmal durch, spüre das warme Getränk in der Hand 

- 392: klopfe mir auf die Schulter, … musst dann selber voll lachen, weil 

es eigentlich so lächerlich ist, und damit ist es irgendwie so ein schönes 

Ding, um den Arbeitsalltag zu beenden 

- 397: du sagst dir dann … selber danke 

- 404: ich habe es halt schon öfter gemacht 

- 405: manchmal gings halt irgendwie nicht anders 

- 407: es ist mir schon bewusster geworden 

- 416: manchmal konnte ich auch so kleinere Pausen machen 

- 417: da habe ich dann auch wirklich … was komplett anderes gemacht 

- 421: viel entspannter … als wenn ich an die Arbeit gedacht hätte, in Ge-

danken wo ganz anders 

- 432: ich habe noch öfter versucht, nebenbei nichts anderes zu machen 

- 439: kommuniziert, wie es bei mir ausschaut 

- 441: das war so nicht ganz perfekt, aber es hat gepasst 

- 446: sich so bewusst gemacht wie wichtig ist das, steckst du da noch 

mehr Zeit rein oder passt das so 

- 453:  mindestens eine Stufe runtersetzen 

- 457: regelmäßiger Termin mit meinem Chef, … wo wir über meine Ar-

beitsbelastung sprechen 

- 463: ich fühl mich jetzt nicht mehr so alleingelassen 

- 470: immer wieder reflektiert, was ich so tue 

- 471: kann jetzt besser einschätzen, wie viel Zeit ich für Aufgaben brau-

che 

- 473: scheiß drauf, … es ist halt jetzt so 
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- 478: den Druck nimmt, weil man weiß, es gibt noch Leute, die helfen 

können 

- 483: zu wissen, du bist nicht die einzige, tut auch gut 

- 506: tue ich mir gerade bisschen schwer, die Frage zu beantworten 

- 508: mit Kollegen quatschen kann, ohne dass ich mir denke, uah, eigent-

lich sollte ich jetzt mein Zeug machen 

- 517: Aufgaben herausfordernd, aber ich lerne gerade dadurch auch ext-

rem viel 

- 521: fühlt sich geil an, … wenn du alles geschafft hast und trotzdem nicht 

wirklich eine Überstunde gemacht hast 

- 530: Ritual anfangs total lächerlich, im Nachhinein richtig gut, da wurde 

eigentlich meine Erwartung übertroffen 

- 531: die anderen beiden Sachen … nicht so ganz zufrieden, … konnte 

ich nicht so gut in den Arbeitsalltag integrieren 

- 539: den ganzen Bildschirm mit Post-ist voll pappen, dass du das noch 

viel krasser machst 

- 550: insgesamt glaube ich, dass es sich sehr positiv ausgewirkt hat, und 

schon geholfen hat 

- 556: in den Pausen etwas ganz anderes machen 

- 560: zurücknehmen und überlegen, muss es perfekt sein oder passt das 

nicht so 

- 574: noch mehr Zeit reingesteckt, die dann verloren gewesen wäre 

- 582: dann hat jeder die zwei Stunden gewonnen 

- 590: fände es gut, wenn man zwischendrin nochmal nach zwei Wochen 

vielleicht … die durchgegangen wäre 

- 599: habs dann halt nicht gemacht, weil ich irgendwie nicht den Anstoß 

hatte 

- 612: diese Methodiken … zu hören hat mir nochmal viel mehr gebracht 

- 616: Gespräche und sich selber reflektieren wichtig, … mit anderen dar-

über reden 

- 618: mehr verinnerlicht, als wenn man nur ein Buch liest 

 

4. Themenkatalog 

1. Ausdruck von Zeit: 

- Es ist zu wenig Zeit vorhanden (Z. 277) 

- Man muss sich Zeit für Dinge nehmen (Z. 13, 128) 

- Dinge möglichst schnell zu erledigen, gibt gutes Gefühl (Z. 364, 521) 

- Man kann Zeit gewinnen oder verlieren (Z. 574, 582) 
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- Zeit ist grundsätzlich zu wenig vorhanden und es ist gut, Dinge möglichst 

schnell zu erledigen, um keine Zeit zu verlieren bzw. Zeit zu gewinnen; 

man muss sich die Zeit für Dinge nehmen 

2. Veränderung des Stresslevels: 

- Abends pünktlich mit der Arbeit aufzuhören, klappt zurzeit nicht (Z. 25 f.) 

- Ich fühle mich häufig gestresst (Z. 72) 

- Nach dem Experiment mindestens eine Stufe weniger gestresst (Z. 453) 

- Fühlt sich nach dem Experiment weniger gestresst 

3. Optimales Stresslevel: 

- Schwierig, die Frage zu beantworten (Z. 506) 

- Durch herausfordernde Aufgaben lerne ich extrem viel (Z. 517) 

- So, dass man mit Kollegen quatschen kann, ohne sich schlecht zu füh-

len, weil man eigentlich so viel zu tun hat (Z. 508) 

- Schwer zu definieren, sie lernt durch herausfordernde Aufgaben, man 

sollte aber noch ohne schlechtes Gewissen mit Kollegen ratschen kön-

nen 

4. Bewusste Ablenkung, Abstand schaffen: 

- Zwischen Aufgaben zehn Minuten weg vom Bildschirm (Z. 316) 

- In Pausen bzw. zwischendrin etwas ganz anderes machen (Z. 30, 417, 

556) 

- Entspannter, wenn man zeitweise an etwas anderes als Arbeit denkt (Z. 

421) 

- Möglichst viel Zeit zwischen Einschlafen und Arbeit bringen (Z. 258) 

- Im Alltag möglichst nicht über Arbeit reden (Z. 327) 

- Abstand vom Arbeitsplatz und bewusste Ablenkung hilft, auf andere Ge-

danken zu kommen, was wiederum entspannt 

5. Äußere Stressoren: 

- Zeitdruck aufgrund von Terminfristen und dringenden Aufgaben (Z. 80 

ff.) 

- Durch Unsicherheit schiebe ich es weiter, was zu mehr Zeitdruck führt 

(Z. 132) 

- Viele Termine (Z. 89) 

- Keine Flexibilität (Z. 125) 

- Aufgaben, die schon lange mitgezogen werden (Z. 83) 

- Fehlendes Wissen und Erfahrung (Z. 130, 169) 

- Durch steigende Erfahrung sinkt der Stress (Z. 142) 

- Manchmal schwierig umzusetzen (Z. 333) 
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- Hauptstressoren sind viele Aufgaben und Zeitdruck aufgrund von Ter-

minfristen; fehlende Erfahrung führt zu Unsicherheit und Zögerlichkeit, 

was den Zeitdruck wiederum verstärkt; schwierig mit Terminstress um-

zugehen, da der Termin ja trotzdem näher rückt 

6. Innere Stressoren (Zugang zu eigenen Gefühlen und Gedanken): 

- Was hätte ich anders machen sollen, Gutgläubigkeit ausgenutzt (Z. 105, 

109) 

- Sehr hohe Erwartungen an mich selber, mache mir selber oft Druck (Z. 

166, 352) 

- Ich bin nicht gut genug (Z. 204) 

- Glaubenssatz Ich muss perfekt sein und muss alles ordentlich und feh-

lerlos machen ist sehr stark ausgeprägt (Z. 204 f., 214) 

- Glaubenssätze führen dazu, sich für eine Aufgabe zu viel Zeit zu nehmen 

und sich zu verbeißen (Z. 211) 

- Ich wünsche mir mehr Selbstvertrauen in eigene Arbeit und Akzeptanz 

mit dem eigenen Umgang mit dem Thema (Z. 340, 345) 

- Hat sehr hohe Erwartungen an sich selbst und möchte alles ordentlich 

und perfekt machen, weshalb sie sich teilweise in Aufgaben verbeißt; 

denkt gleichzeitig, nicht gut genug zu sein; wünscht sich mehr Selbstver-

trauen in sich und in die eigene Arbeit 

7. Veränderung der inneren Stressoren: 

- Sich bewusst machen, wie wichtig etwas wirklich ist und ob es nötig ist, 

noch mehr Zeit reinzustecken (Z. 446) 

- Sich zurücknehmen und überlegen, muss es perfekt sein oder passt das 

auch so (Z. 560) 

- Nicht ganz perfekt, aber hat gepasst und ist halt jetzt so (Z. 441, 473) 

- Setzt sich selbst weniger unter Druck, indem sie versucht neutral zu be-

trachten, ob es wirklich nötig ist noch mehr Zeit für eine Aufgabe aufzu-

wenden; akzeptiert, dass nicht alles perfekt werden muss 

8. Weitere Bewältigungsstrategien: 

- Übersichtliches Postfach entstresst sehr (Z. 313) 

- Nachhaken, ob es wirklich so dringend ist (Z. 147) 

- Gute Vorbereitung (Z. 298) 

- Bewegung, um angespanntes Stressgefühl abzubauen (Z. 305) 

- Handy ist stummgeschaltet, Anrufe werden nicht entgegengenommen 

(Z. 43, 55) 

- Push-Benachrichtigungen bei Mails sind deaktiviert (Z. 55) 

- Privates Handy lenkt ab und ist deshalb nicht am Schreibtisch (Z. 323) 
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- Nebenbei nichts anderes machen (Z. 432) 

- Konzentrierte Arbeitsatmosphäre schaffen und Unterbrechungen soweit 

möglich unterbinden; nur an einer Sache arbeiten; Übersicht schaffen; 

Bewegung um Stressgefühl abzubauen 

9. Achtsamkeit als Bewältigungsstrategie: 

- Atemtechnik (Z. 303) 

- Meditation kann helfen, um runterzukommen (Z. 268) 

- Ich weiß, dass es hilft, brauche aber die Kraft dazu und muss mich auf-

raffen können (Z. 266, 269, 274) 

- Sich zu zwingen ist eher kontraproduktiv (Z. 273) 

- Zeit für sich zu nehmen ist manchmal schwer, wenn man eigentlich Zeit 

mit dem Partner verbringen möchte (Z. 276) 

- Achtsame Atemtechnik und Meditation hilft zum Runterkommen; wenn 

es zu sehr gewollt und gezwungen ist, ist es eher kontraproduktiv, es 

bedarf also auch einer gewissen Lockerheit; es fällt manchmal schwer 

sich aufzuraffen und die Zeit für sich zu nehmen, obwohl sie weiß, dass 

es ihr gut tut 

10. Bewertung der neuen Strategien: 

- Mit einem Ritual zu beenden und anzufangen fand ich anfangs lächer-

lich, im Nachhinein aber sehr gut (Z. 369, 530) 

- Einen kurzen Moment Zeit nehmen, bevor der Arbeitstag losgeht (Z. 382) 

- Durchatmen und das warme Getränk in der Hand spüren (Z. 389) 

- Klappt bisher gut im Homeoffice aber noch nicht im Büro (Z. 371) 

- Klopfe mir selber auf die Schulter und muss dann lachen, weil es eigent-

lich so lächerlich ist, und damit ist es so ein schönes Ding, um den Ar-

beitstag zu beenden (Z. 392) 

- Dir selber danke sagen (Z. 397) 

- Durch Reflexion der eigenen Arbeit bessere Einschätzung, wie viel Zeit 

ich für Aufgaben brauche (Z. 470 f.) 

- Klare Kommunikation mit Kollegen und Chef über Arbeitsbelastung (Z. 

439, 457) 

- Ich fühl mich nicht mehr so alleingelassen (Z. 463) 

- Zu wissen, dass Leute da sind, die einem helfen können, reduziert Druck 

(Z. 478) 

- Tut gut zu wissen, du bist nicht die einzige, die sich gestresst fühlt (Z. 

483) 

- Insgesamt sehr positiv Auswirkung, hat schon geholfen (Z. 550) 

- Ggf. erforderlich, sich Erinnerungen zu schaffen (Z. 539) 
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- Nicht gemacht, weil der Anstoß gefehlt hat, weiterer Kontakt in der Zwi-

schenzeit wäre hilfreich gewesen (Z. 590, 599) 

- Viel gebracht, konkrete Methodiken aufzuzeigen (Z. 612) 

- Übergangsrituale, um sich Momente für sich selbst zu nehmen und sich 

zu danken, helfen überraschenderweise sehr gut, sind im Homeoffice 

aber leichter umzusetzen als im Büro; klare Kommunikation mit Chef und 

Kollegen reduziert Druck und gibt unterstützendes Gefühl; es wäre hilf-

reich, sich selbst Erinnerungen zu schaffen oder weitere Anstöße von 

extern zu bekommen; es war hilfreich, konkrete Methoden auszuwählen 

11. Körperreaktionen: 

- Im Gesicht kratzen (Z. 225) 

- Körperlich sehr hibbelig (Z. 244) 

- Unausgeglichenheit (Z. 219) 

- Schlechter Schlaf, was wiederum zu Unkonzentriertheit und damit zu 

noch mehr Druckführt (Z. 219 f.) 

12. Achtsame Körperwahrnehmung: 

- Bewusstsein ist da, dass Reaktionen als Folge von viel Arbeit auftreten 

(Z. 255) 

- Ich kann einordnen, woher die Reaktionen kommen (Z. 261) 

- Ich akzeptiere es einfach, weil ich kann es im Moment nicht ändern, v. a. 

bei Termindruck (Z. 255, 285) 

- Ich habe noch nicht die Fähigkeit, es aktiv anders anzugehen (Z. 262) 

- Achtet öfter auf das eigene Befinden, bewusster geworden (Z. 404, 407) 

- Manchmal gings aber nicht anders (Z. 405) 

- Sie weiß, wie ihr Körper aufgrund von Stress reagiert aber akzeptiert dies 

ohne den Versuch, etwas zu verändern; seit dem Experiment achtet sie 

bewusster auf das eigene Befinden, manchmal kann sie die Situation 

aber nicht ändern und akzeptiert es dann weiterhin 

13. Auswirkungen von Stress: 

- Umfeld bekommt es leider zu spüren (Z. 224) 

- Ich mag mich dann selber nicht (Z. 225) 

- Sozialen Kontakte herunterfahren (Z. 229) 

- Ich werde ruppig, antworte pampig (Z. 230 ff.) 

- Wenig Verständnis (Z. 233) 

- Im gestressten Zustand ist sie gereizter und zeigt weniger Verständnis 

gegenüber ihrem Umfeld, fährt ihre sozialen Kontakte herunter, ist unzu-

frieden mit sich selbst 
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14. Soziale Unterstützung 

- Selbstreflexion und Gespräche darüber mit anderen sind wichtig, 

dadurch wird das Thema mehr verinnerlicht, als wenn man nur ein Buch 

liest (Z. 616 ff.) 

- Gespräche mit anderen über Stress ist für die Selbstreflexion und Um-

setzung wichtiger, als nur etwas darüber zu lesen 

 

5. Paraphrasieren 

TN 1 arbeitet sehr viel und fühlt sich häufig durch die Arbeit gestresst, was ihm 

auch anzumerken ist. Im ersten Interview wirkt er nachdenklich; während seiner 

Erzählungen spielt er mit den Fingern und wippt mit den Beinen. Er antwortet 

nicht immer direkt auf die Fragen, sondern verliert sich in Situationsbeschreibun-

gen. Nach dem Experiment erzählt er nicht nur, dass er sich weniger gestresst 

fühlt, sondern wirkt auch entspannter und ruhiger (2). Das optimale Stresslevel 

kann er schwer definieren. Er lernt durch herausfordernde Aufgaben, möchte sich 

aber auch mal mit Kolleginnen und Kollegen unterhalten können, ohne sich dabei 

aufgrund von Zeitdruck schlecht zu fühlen (3). Zeit ist generell zu wenig vorhan-

den und es ist gut, Dinge möglichst schnell zu erledigen, um keine Zeit zu verlie-

ren bzw. Zeit zu gewinnen (1). Schafft er dies nicht, gerät er in Stress. Mit Ter-

minstress fällt es ihr aber schwer umzugehen, da die Termine an sich nicht ge-

schoben werden können (5). TN 1 hat sehr hohe Erwartungen an sich selbst und 

möchte alles ordentlich und perfekt machen, weshalb er sich teilweise in Aufga-

ben verbeißt. Gleichzeitig denkt er, nicht gut genug zu sein. Er wünscht sich mehr 

Selbstvertrauen in sich und in die eigene Arbeit, was ihr während des Experi-

ments gelingt. Er berichtet im zweiten Interview, dass er sich weniger unter Druck 

setzt, indem er versucht neutral zu betrachten, ob es wirklich nötig ist, noch mehr 

Zeit für eine Aufgabe aufzuwenden. Er akzeptiert, dass nicht alles perfekt werden 

muss (6/7). Geholfen hat ihr auch, sich Übergangsrituale zu schaffen, um sich 

Momente für sich selbst zu nehmen und sich zu danken. Eine klare Kommunika-

tion mit ihrem Umfeld reduziert den Druck und gibt ein unterstützendes Gefühl 

(10). Übersicht, eine konzentrierte Arbeitsatmosphäre und Unterbrechungen zu 

unterbinden helfen ihr, Stress vorzubeugen (8). Um das Stressgefühl abzubauen 

und auf andere Gedanken zu kommen, nimmt er im Alltag und nach Feierabend 

bewusst Abstand vom Arbeitsplatz und lenkt sich ab (4). Durch Bewegung, acht-

same Atemtechnik und Meditation kann er entspannen, wobei dies nicht erzwun-

gen werden sollte, da es sonst eher Stress verstärkt, wenn es dann nicht klappt. 

Manchmal fällt es ihr schwer sich aufzuraffen und die Zeit für sich zu nehmen, 
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obwohl er weiß, dass es ihr guttut (8/9). Ist TN 1 im Stress, wird er unruhig, un-

ausgeglichen und schläft schlecht (11). Er weiß, wie ihr Körper bei Stress reagiert 

aber akzeptiert dies ohne den Versuch, etwas zu verändern. Seit dem Experi-

ment achtet er bewusster auf das eigene Befinden, manchmal kann er die Situa-

tion aber nicht ändern und akzeptiert es dann weiterhin (12). Im gestressten Zu-

stand ist TN 1 nicht nur mit sich selbst unzufrieden, sondern ist auch gereizter 

und zeigt weniger Verständnis für ihr Umfeld bzw. isoliert sich (13). Nur etwas 

über Stressbewältigung zu lesen bringt für er deutlich weniger zur Selbstreflexion 

und Umsetzung, als Gespräche mit anderen Personen (14). Insgesamt hat es ihr 

geholfen, konkrete Methoden mitzubekommen. Allerdings hätte er sich ge-

wünscht, sich selbst deutlichere Erinnerungen zu schaffen oder weitere Anstöße 

von extern zu bekommen (10). 

 

6. Zentrale Kategorien 

1. Äußere vs. innere Stressoren (2/5/6) 

2. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (5/7) 

3. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (6) 

4. Ausdruck von Zeit (1/5) 

5. Achtsame Wahrnehmung des Körpers (11/12) 

6. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (13) 

7. Die Balance des optimalen Stresslevels (3) 

8. Stressprävention (4/8/10) 

9. Stressbewältigung (4/8/9) 

10. Externe Unterstützung (10/14) 

11. Kriterien zur Bewertung von Copingstrategien (10) 
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Teilnehmer 2: 

- Offene, vertraute Atmosphäre 

- Teilnehmer hat vor Beginn des Interviews erzählt, dass er die drei Ebenen 

von Stress schon kennt 

- Ruhige Körperhaltung, wirkt vorfreudig, euphorisch, erzählt sehr positiv 

- Man merkt, dass er sich schon länger mit dem Thema auseinandersetzt und 

sich darüber Gedanken gemacht hat, es fällt ihr leicht, das in Worte zu fas-

sen, spricht klar und auf den Punkt 

- Interviewerin hat sich relativ nah am Leitfaden gehalten und nur sehr gering 

steuernd in den Redefluss eingegriffen 

- Beim zweiten Interview: Atmosphäre wie beim ersten Interview, Interviewerin 

losgelöster vom Leitfaden 

 

 

 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

124 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

125 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

126 

 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

127 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

128 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

129 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

130 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

131 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

132 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

133 

 

 

 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

134 

1. Motto 

Freude an der Selbstreflexion 

 
2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 2 hat sich vor Beginn des Experiments bereits mit Stress und mit dem Kon-

zept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Zurzeit fühlt er sich oftmals gestresst, was 

mehrere Gründe hat. Er möchte nicht die Missgunst anderer wecken, ist sich bei 

unklaren Arbeitsanweisungen unsicher, ob er seine Aufgabe richtigmacht und es 

fällt ihm schwer, Arbeit, Uni und Privatleben zu vereinen. Ein ebenso großer 

Stressor ist seine Überzeugung, es allen recht machen zu wollen und keine Feh-

ler machen zu dürfen, um bei anderen gut rüberzukommen. Das verursacht kör-

perlich Magenprobleme und Kopfschmerzen und mental Grübeleien und Pro-

krastination, wobei letzteres zu noch mehr Stress führt. Er kann diese Signale 

relativ gut dem Stress zuordnen, meistens ist es dann aber schon so fortgeschrit-

ten, dass er nicht mehr gegensteuern kann. Meditation oder Yoga helfen ihm als 

Ausgleich, vor allem in der Früh, um produktiv in den Tag zu starten. Gedanklich 

versucht er, sich seine Überzeugungen etwas auszureden, allerdings steht ihm 

hier oft die erwünschte Außenwahrnehmung entgegen. Er wünscht sich noch 

besseres Zeitmanagement, mehr Entspanntheit und Umsetzungsstärke. Im zwei-

ten Interview schildert er, dass er bewusster mit sich selbst umgeht und Stress 

stärker wahrnimmt dadurch, dass er eine weitere Körperreaktion identifiziert hat. 

Geholfen hat ihm dabei vor allem die Aufgabenstrukturierung, wodurch er sie re-

alistischer plant und sich auf seine Erfolge fokussiert. Manche Stresssituationen 

konnte er allein dadurch auflösen, nach der Ursache zu forschen und diese dann 

objektiv zu betrachten bzw. sich weniger zu Herzen zu nehmen. Ebenfalls sehr 

geholfen hat ihm die Aufgabenstrukturierung. U. a. dank Yoga ist er achtsamer 

geworden und achtet bewusster auf seine Gefühle. Ausschlaggebend dafür war 

vor allem der externe Ansporn durch die Interviewerin, der er dann seine Erfolge 

zeigen kann. Die intrinsische Motivation ist zwar da, reicht allein aber nicht immer 

aus, um den inneren Schweinehund zu überlisten. Er fühlt sich jetzt immer noch 

manchmal gestresst, weiß aber, wie er besser damit umgehen kann, damit der 

Stress nicht mehr so lange andauert. Nur wenn er sehr viel zu tun hat, fällt es ihr 

schwer, etwas für sich zu tun, um runterzukommen.  
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3. Stichwortliste 

- 11: kann dann zum Glück auch ganz gut abschalten 

- 18: ich fühle mich oftmals gestresst 

- 25: fühle mich dann immer schlecht 

- 26: weil ich ungern die Missgunst von anderen Menschen wecken 

möchte 

- 27: immer lieb und nett rüberkommen möchte 

- 30: weil ich es ja richtig machen möchte 

- 32: der muss perfekt sein 

- 33: darf da keine Fehler drin haben 

- 33: ich nicht will, dass da irgendwas Schlechtes auf mich zurückfällt 

- 34: wie ich alles vereinen kann, … Sozialkontakte, Studium, Arbeit 

- 42: schlechtes Gewissen … eigentlich müsste ich mehr machen 

- 52: dass ich es allen recht machen will 

- 52: dass ich immer alles perfekt machen möchte 

- 53: dass ich keinem auf den Schlips treten möchte 

- 53: ich möchte immer gut rüberkommen 

- 54: wichtig ist mir wie die anderen mich wahrnehmen 

- 60: Magenprobleme 

- 60: Kopfschmerzen 

- 62: kann nicht einschlafen, … grüble so lange darüber nach 

- 63: ich fange an aufzuschieben 

- 65: mache stattdessen was am Handy oder … was komplett Anderes, 

was mich kurzfristig ablenkt 

- 66: mit dann aber noch mehr Stress verursacht, wenn dann noch der 

Zeitdruck dazu kommt 

- 68: ich prokrastiniere dann immer, sehr häufig 

- 76: mit den Kopfschmerzen merke ich es am wenigsten 

- 77: die anderen Probleme sind für mich eindeutiger 

- 83: da ist es eigentlich schon zu spät … dann kann man auch nichts mehr 

machen 

- 90: ich merke, dass ich Stress habe 

- 90: ich habe teilweise nicht die Möglichkeit zurück zu rudern, weil ich 

schon so lange prokrastiniert habe, dass ich keine Zeit mehr habe und 

das jetzt machen muss 

- 106: mir immer wieder zu denken, dass ich nicht perfekt sein muss und 

dass ich auch Fehler machen darf 

- 107: versuche auch in der Arbeit so eine Fehlerkultur zuzulassen 
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- 108: will nicht gleich als inkompetent wahrgenommen werden 

- 109: versuche innerlich gegenzusteuern mit meinen Gedanken, weil die 

ja sehr viel beeinflussen können 

- 110: gelingt mir nicht immer 

- 111: Ausgleichssachen 

- 112: in der Früh meditiert 

- 112: krass, was so ein ruhiger Morgen machen kann 

- 113: in der Früh Sport 

- 114: schon in der Früh so produktiv wirken lassen, das hab ich gleich mit 

in den Tag genommen 

- 116: wenn ich sehr produktiv bin, dann entsteht dieses Aufschieben nicht 

- 125: gutes Zeitmanagement 

- 127: bei mir scheitert es oft an dem Durchziehen 

- 128: dadurch mehr Zeit habe für die Sachen, die mir wirklich Spaß ma-

chen 

- 141: ich ein bisschen bewusster umgegangen bin mit mir selber 

- 142: Stress mehr wahrgenommen habe 

- 142: dadurch für meinen Körper, … wie es mir gerade geht besser rea-

gieren konnte 

- 144: durch Meditation 

- 146: ich habe meine Aufgaben strukturiert 

- 150: meistens nimmt man sich mehr vor und fühlt sich dann unproduktiv, 

wenn man nicht alles geschafft hat 

- 152: nicht so auf meine Misserfolge konzentrieren, sondern auf meine 

Erfolge 

- 154: hat mein Mindset gestärkt 

- 158: immer, wenn ich so ein bestimmtes Gefühl in der Brust hab, dann 

ist das Stress 

- 159: wusste ich davor nicht, weil ich mich nie damit so auseinanderge-

setzt habe, wann Stress für mich körperlich auftritt 

- 162: wo ich davor gedacht habe, dass ich nicht gestresst bin, weiß ich 

jetzt ok, … ich bin gestresst 

- 175: durch Yoga vor allem vorm Schlafen gehen … nochmal richtig run-

terkommen kann 

- 176: Möglichkeit den Stress, den ich auch während der Arbeit immer 

habe, komplett loszulassen 

- 184: ich war achtsamer, weil ich immer gedacht habe ok, wie fühle ich 

mich jetzt? Was bewirken die Aufgaben? 
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- 187: stärker auf seine Gedanken und seinen Körper hört 

- 193: es hilft mir, wenn jemand anders Bescheid weiß … und dem ich 

dann meine Erfolge zeigen kann und der den Weg mitgeht 

- 197: das ist diese Verbindlichkeit 

- 197: die hilft einem auch eher, sich aufzuraffen 

- 206: intrinsische Motivation, sich zu ändern und achtsamer zu leben 

- 207: manchmal ist der innere Schweinehund so groß, dass man sich 

dann doch nicht überwinden kann 

- 226: ich habe darauf geachtet, was verursacht mir genau Stress 

- 227: hab den nochmal hinterfragt 

- 228: dadurch kann man manche Stresssituationen auch auflösen, weil 

objektiv betrachtet, macht der Gedanke vielleicht gar keinen Sinn 

- 230: nur subjektiv betrachtet habe ich das für mich so interpretiert … als 

wäre das negativ, das hat bei mir Stress erzeugt 

- 241: ich fühle mich schon noch gestresst 

- 241: ich weiß jetzt, wie ich besser damit umgehen kann 

- 243: ich kann aber den Stress schneller reduzieren, und der ist nicht 

mehr so lange andauernd 

- 247: dieses Aufgaben strukturieren … hat mir extrem geholfen 

- 250: dadurch kann man sich auf eine Sache konzentrieren, man weiß ja, 

dass man es schon aufgeschrieben hat 

- 252: seine Erfolge schreiben und für was man dankbar ist, … das hat mir 

geholfen 

- 257: Leichtgefallen ist mir das Aufgaben strukturieren 

- 259: abends so kaputt, dass ich mich nicht mehr zum Yoga aufraffen 

wollte, konnte, und das ist mir dann häufiger schwergefallen 

- 261: wenn ich in der Arbeit alles gegeben habe bin ich danach so aus-

gelaugt, dann fällt es mir ganz schwer, nochmal was für mich zu tun, um 

runterzukommen 

- 263: weil ich keine Energie mehr dazu hab 

- 276: mach dir bewusst, was du heute schon alles geschafft hast 

- 278: einen Schritt zurückzugehen, wenn du dich angegriffen fühlst 

- 280: objektiv zu gucken, liegt das jetzt wirklich an mir 

- 281: oder liegt das nur daran, dass ich irgendwas interpretiere und es bei 

mir irgendwie falsch angekommen ist 

- 283: manche Sachen nicht mehr so zu Herzen nehmen 
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4. Themenkatalog 

1. Soziale Anerkennung/Außerwahrnehmung/Meinung anderer: 

- Wichtig ist mir wie die anderen mich wahrnehmen (Z. 54) 

- Will nicht als inkompetent wahrgenommen werden oder dass etwas 

Schlechts aus mich zurückfällt (Z. 108, 33) 

- Möchte immer lieb und nett rüberkommen und nicht die Missgunst ande-

rer wecken (Z. 26, 27, 53) 

- Möchte immer gut rüberkommen und alles richtig machen (Z. 30, 53) 

- Fühle mich dann immer schlecht (Z. 25) 

- Ihr ist sehr wichtig, was andere Menschen von ihr denken. Sie möchte 

alles richtig und gut machen und gemocht werden. Sie hat Angst, anzu-

ecken oder als inkompetent wahrgenommen zu werden. 

2. Ausdruck von Zeit: 

- Gutes Zeitmanagement (Z. 125) 

- Wie ich alles vereinen kann, Sozialkontakte, Studium, Arbeit (Z. 34) 

- Dadurch mehr Zeit habe für die Sachen, die mir wirklich Spaß machen 

(Z. 128) 

- Gutes Zeitmanagement ist für sie ein Mittel, um die verschiedenen Le-

bensbereich zu organisieren und mehr Zeit zu gewinnen für Sachen, die 

ihr wirklich Spaß machen 

3. Innere Stressoren: 

- Muss perfekt sein, darf keine Fehler machen (Z. 32 f., 52) 

- Ich will es allen recht machen (Z. 52) 

- Schlechtes Gewissen, eigentlich müsste ich mehr machen (Z. 42) 

- Möchte immer alles perfekt und fehlerlos machen, sodass jeder andere 

zufrieden ist. Wenn sie viel zu tun hat und dann etwas Anderes macht, 

hat sie ein schlechtes Gewissen 

4. Transformation der stressenden inneren Überzeugungen: 

- Mir immer wieder zu denken, dass ich nicht perfekt sein muss und dass 

ich auch Fehler machen darf (Z. 106) 

- Mehr auf die Erfolge statt Misserfolge konzentrieren und sich bewusst 

machen, was man heute schon alles geschafft hat und wofür man dank-

bar ist (Z. 152, 252, 276) 

- Versuche innerlich gegenzusteuern mit meinen Gedanken, weil die ja 

sehr viel beeinflussen können (Z. 109) 

- Gelingt mir nicht immer (Z. 110) 

- Ich habe darauf geachtet, was verursacht mir genau Stress und das 

nochmal hinterfragt (Z. 226 f.) 
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- Objektiv betrachtet, macht der Gedanke vielleicht gar keinen Sinn, nur 

subjektiv betrachtet habe ich das für mich negativ interpretiert, dadurch 

kann man manche Stresssituationen auflösen (Z. 228 ff., 280 ff.) 

- Sie ist der Ansicht, mit ihren Gedanken viel beeinflussen zu können. Des-

halb versucht sie innerlich gegenzusteuern, darauf zu achten was genau 

den Stress verursacht und die Ursache hinterfragt und möglichst objektiv 

betrachtet. Dadurch konnte sie viele Stresssituation auflösen, da nur die 

subjektive Interpretation zu Stress geführt hat. So hat sie versucht immer 

wieder zu denken, nicht perfekt sein zu müssen und sich Fehler zu er-

lauben sowie sich täglich ihre Erfolge bewusst zu machen 

5. Ausdruck von Stress: 

- Ich fühle mich oftmals gestresst (Z. 18) 

- Ich fühle mich noch gestresst, weiß jetzt aber wie ich besser damit um-

gehen kann und kann ihn schneller reduzieren (Z. 241 ff.) 

- Sie fühlt sich weiterhin gestresst, kann aber besser damit umgehen und 

den Stress schneller reduzieren 

6. Ablenkung als negative Bewältigungsstrategie 

- Ich fange an aufzuschieben und mache was komplett Anderes, was mich 

kurzfristig ablenkt (Z. 63) 

- Ich prokrastiniere dann immer, sehr häufig (Z. 68) 

- Führt zu noch mehr Stress, wenn dann noch der Zeitdruck dazu kommt 

(Z. 66) 

- Wenn ich sehr produktiv bin, dann entsteht dieses Aufschieben nicht (Z. 

116) 

- Wenn sie gestresst ist, fängt sie an aufzuschieben, zu prokrastinieren 

und sich abzulenken. Das führt allerdings zu Zeitdruck, was dann in noch 

mehr Stress endet. Die Prokrastination kann sie umgehen, wenn sie sehr 

produktiv ist. 

7. Strukturierung: 

- Aufgaben zu strukturieren ist mir leichtgefallen und hat mir extrem gehol-

fen (Z. 247, 257) 

- Durch das Aufschreiben von Aufgaben kann man sich dann auf eine Sa-

che konzentrieren (Z. 250) 

- Meistens nimmt man sich zu viel vor und fühlt sich dann unproduktiv, 

wenn man nicht alles geschafft hat (Z. 150) 

- Die Strukturierung von Aufgaben hilft dabei, realistisch zu planen und 

sich auf eine Sache zu konzentrieren. 
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8. Körperwahrnehmung: 

- Ich merke, dass ich Stress habe (Z. 90) 

- Magenprobleme (Z. 60) 

- Kopfschmerzen (Z. 60) 

- Kann nicht einschlafen, grüble so lange darüber nach (Z. 62) 

- Da ist es schon zu spät, dann kann man auch nichts mehr machen (Z. 

83) 

- Ich habe teilweise nicht die Möglichkeit zurück zu rudern, weil ich schon 

so lange prokrastiniert habe, dass ich keine Zeit mehr habe und das jetzt 

machen muss (Z. 90) 

- Habe mich nie damit so auseinandergesetzt, wann Stress für mich kör-

perlich auftritt (Z. 159) 

- Ich bin bewusster mit mir selbst umgegangen und habe Stress mehr 

wahrgenommen (Z. 141 f.) 

- Immer, wenn ich so ein bestimmtes Gefühl in der Brust hab, dann ist das 

Stress, das wusste ich davor nicht (Z. 158 f.) 

- Dadurch konnte ich besser reagieren für meinen Körper und mein Befin-

den (Z. 142) 

- Ich war achtsamer und habe immer gedacht, wie fühle ich mich jetzt? (Z. 

184) 

- Stärker auf seine Gedanken und seinen Körper hören (Z. 187) 

- Sie hat Stress bisher anhand von Magenproblemen, Kopfschmerzen und 

Grübeleien gemerkt, allerdings war es dann oft schon zu spät und sie 

konnte nichts dagegen tun, z. B. aufgrund von Zeitdruck. Sie hat sich 

allerdings nie aktiv damit auseinandergesetzt, wann Stress körperlich 

auftritt. Seitdem ist sie achtsamer mit ihrem Körper und nimmt Stress 

mehr wahr, wodurch sie dann besser reagiert.  

9. Persönliche Bewältigungsstrategien: 

- Ausgleich (Z. 111) 

- In der Früh meditiert, krass, was so ein ruhiger Morgen machen kann (Z. 

112) 

- Sport in der Früh hat mich so produktiv wirken lassen, das habe ich gleich 

mit in den Tag genommen (Z. 113 ff.) 

- Yoga hilft nochmal richtig runterzukommen und den Arbeitsstress kom-

plett loszulassen vor allem vorm Schlafen gehen (Z. 175 f.) 

- Wenn ich in der Arbeit alles gegeben habe bin ich danach so ausgelaugt, 

dann fällt es mir ganz schwer, mich aufzuraffen und nochmal was für 

mich zu tun, um runterzukommen (Z. 259, 261) 
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- Ausgleich wie Meditation oder Sport hilft ihr sehr. Vor allem morgens, um 

ruhig und mit produktivem Gefühl in den Tag zu starten und abends vor 

dem Schlafen, um allen Stress loszulassen. Nach einem sehr anstren-

genden Tag fehlt abends allerdings manchmal die Energie, um etwas für 

sich zu tun. 

10. Externe Unterstützung: 

- Intrinsische Motivation, sich zu ändern und achtsamer zu leben (Z. 206) 

- Manchmal ist der innere Schweinehund so groß, dass man sich dann 

doch nicht überwinden kann (Z. 207) 

- Es hilft mir, wenn jemand anderes Bescheid weiß, dem ich meine Erfolge 

zeigen kann und der den Weg mitgeht (Z. 193) 

- Verbindlichkeit hilft mir, mich aufzuraffen (Z. 197) 

- Sie ist grundsätzlich intrinsisch motiviert, achtsamer zu leben, schafft es 

aber nicht immer, sich zu überwinden. Dann hilft ihr die Verbindlichkeit 

gegenüber jemand anderem, der involviert ist und dem sie ihre Erfolge 

zeigen kann. 

 

5. Paraphrasieren 

TN 2 ist sehr wichtig, was andere Menschen von  ihm denken. Er möchte alles 

richtig und gut machen, um gemocht zu werden. Deshalb soll immer alles perfekt 

und fehlerlos sein, sodass jeder andere zufrieden ist. Zugrunde liegt die Angst, 

anzuecken oder als inkompetent wahrgenommen zu werden (1/3). Er ist der An-

sicht, mit seinen Gedanken viel in sich beeinflussen zu können. Deshalb versucht 

er darauf zu achten was genau den Stress verursacht, die Ursache zu hinterfra-

gen und sie möglichst objektiv zu betrachten. Dadurch konnte er viele Stresssi-

tuationen auflösen, da nur die subjektive Interpretation zu Stress geführt hat. So 

versucht er immer wieder zu denken, nicht perfekt sein zu müssen und sich Feh-

ler erlauben zu dürfen (4). Wenn TN 2 gestresst ist, fängt er an aufzuschieben, 

zu prokrastinieren und sich abzulenken. Das führt wiederum zu Zeitdruck, was 

dann in noch mehr Stress endet. Dies kann er umgehen, wenn er sehr produktiv 

ist (6). Grundlage dafür ist u. a. gutes Zeitmanagement, um die verschiedenen 

Lebensbereiche zu organisieren und mehr Zeit zu gewinnen für Sachen, die ihm 

wirklich Spaß machen (2). Die Strukturierung von Aufgaben hilft ihm außerdem 

dabei, realistisch zu planen, sich auf eine Sache zu konzentrieren und sich seine 

Erfolge zu verdeutlichen (4/7). Auch Ausgleiche wie Meditation oder Sport helfen 

ihm sehr. Vor allem morgens, um ruhig und mit produktivem Gefühl in den Tag 

zu starten sowie abends vor dem Schlafen, um allen Stress loszulassen. Nach 

einem sehr anstrengenden Tag fehlt abends allerdings manchmal die Energie, 
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um etwas für sich zu tun (9). TN 2 hat Stress bisher anhand von Magenproble-

men, Kopfschmerzen und Grübeleien wahrgenommen, allerdings war es dann 

oft schon zu spät und er konnte die Ursache nicht mehr beeinflussen. Er hat sich 

allerdings nie aktiv damit auseinandergesetzt, wann Stress körperlich auftritt. 

Seitdem ist er achtsamer mit seinem Körper und nimmt Stress mehr wahr, 

wodurch er dann besser reagiert (8). Insgesamt fühlt er sich weiterhin gestresst, 

kann aber besser damit umgehen und den Stress schneller reduzieren (5). 

Grundsätzlich ist er intrinsisch motiviert achtsamer zu leben, schafft es aber nicht 

immer sich zu überwinden. Dann hilft ihm die Verbindlichkeit gegenüber jemand 

anderem, der involviert ist und dem er seine Erfolge zeigen kann (10). 

 

6. Zentrale Kategorien 

12. Äußere vs. innere Stressoren (1/3) 

13. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (4/8) 

14. Externe Unterstützung zur Stressbewältigung (10) 

15. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (5) 

16. Achtsame Wahrnehmung des Körpers (8) 

17. Ausdruck von Zeit (2/6) 

18. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (1/3) 

19. Stressprävention (4/7) 

20. Stressbewältigung (6/9) 
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Teilnehmer 3: 

- Offene, vertraute Atmosphäre 

- Hat vor dem Interview den Hinweis gegeben, dass die Checklisten ihm hel-

fen, die Gedanken in Worte zu fassen, die er sich bei den offenen Fragen 

gemacht hat 

- Hat nach dem Interview darauf hingewiesen, dass er durch die Checklisten 

und das Gespräch neue Erkenntnisse über sich gewonnen hat (darüber, 

dass er seine Stressreaktionen zwar kennt, diese in dem Moment aber nicht 

auf Stress zurückführt, sondern dies wenn dann erst im Nachhinein merkt) 

- Hat eine ruhige Körperhaltung, spricht neutral bis positiv und relativ locker 

- Beim zweiten Interview: Atmosphäre wie beim ersten Interview, Interviewerin 

losgelöster vom Leitfaden 
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1. Motto 

Ich glaube, ich war noch nie in meinem Leben in der Arbeit so gestresst. 

 

2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 3 hat sich vor Beginn des Experiments weder mit Stress noch mit dem Kon-

zept Achtsamkeit beschäftigt. Im ersten Interview berichtet er davon, dass er so 

viel Stress am Arbeitsplatz hat wie nie zuvor. Er geht bereits am Anfang darauf 

ein, dass er sehr viel zu tun hat und deshalb selten Pausen macht. Der Grund für 

Stress ist für TN 3 vor allem Zeitdruck bei vielen dringenden Aufgaben. Er betont, 

dass dies nicht an fehlender Planung liegt, sondern vor allem an Unterbrechun-

gen, unvorhergesehenen Aufgaben und fehlenden Informationen. Dies be-

schreibt er mit verschiedenen Beispielen. Auch fehlendes Verständnis des Vor-

gesetzten oder Argumentationen gegenüber Führungskräften führen für ihn zu 

Stress. Als stärksten Glaubenssatz benennt er eindeutig, dass er es allen recht 

machen will. Das ist bei ihm schon immer sehr stark ausgeprägt, privat wie in der 

Arbeit. In Stresssituationen reagiert sein Körper mit schwitzigen Händen, Kribbel-

gefühl und Appetitlosigkeit. Er hat diese Signale bisher aber nicht bewusst mit 

Stress in Verbindung gebracht. TN 3 beschreibt außerdem, dass das Stressge-

fühl vor allem bei Feierabend eintritt, wenn er den Tag reflektiert, und weniger in 

der Situation selbst. Seine Erfolgsstrategien sind, Pausen zu machen und ihre 

Arbeit in Relation zu setzen, indem er sich selbst sagt, dass es bei seiner Arbeit 

nicht um Menschenleben geht. Sobald dann aber weiterer Druck von der Füh-

rungskraft kommt, fällt er leicht wieder in den Stresszustand zurück. Insgesamt 

ist ein starker Stressor von TN 3, sich selbst unter Druck zu setzen. Dies versucht 

er bereits zu reduzieren, allerdings fällt ihm das nicht immer leicht. Von dem Ex-

periment wünscht er sich, von seinem insgesamt sehr hohen Stresslevel etwas 
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herunterzukommen. Zuletzt fügt er an, dass er seine Gereiztheit aufgrund des 

Arbeitsstresses oft unabsichtlich im Privaten auslässt, was ihm für sein Umfeld 

sehr leidtut, da dies nichts dafür kann. Deshalb appelliert er an Unternehmen und 

Führungskräfte, stärker auf den Stress der Mitarbeitenden zu achten und Ange-

bote zur Stressbewältigung zu schaffen. Im zweiten Interview berichtet TN 3 da-

von, dass er erstmals ausdrücklich auf seine körperlichen Stresssignale gehört 

und mit bewusstem Atmen reagiert hat. Diese kurze Pause und der gedankliche 

Abstand zum Stressor hilft ihm, den Stress direkt zu reduzieren, womit er nicht 

unbedingt gerechnet hatte. Ebenso hilfreich ist eine Mittagspause außerhalb des 

Arbeitsplatzes. Daran zu denken fällt ihm manchmal schwer, wenn er inmitten 

eines stressigen Tages ist, trotzdem ist er stolz es teilweise umzusetzen. Er sagt 

für sich achtsamer geworden zu sein, dies aber weiter ausbauen zu wollen. Dafür 

möchte er sich verschiedene Methoden aneignen, die er dann situationsspezi-

fisch einsetzen kann. Sein Stresslevel hat sich insgesamt von sechs auf drei re-

duziert. Grund dafür ist u. a. sein verändertes Stressbewusstsein. Er beschreibt 

stolz mit Beispielen, wie er sich getraut hat nein zu sagen und neue Aufgaben 

abzulehnen und damit direkt positive Erfahrungen gemacht hat. Er hätte nicht 

damit gerechnet, dass dieses Bewusstsein über seine Stressoren seit dem ersten 

Interview so präsent für ihn ist. Vor allem die Transformation des Glaubenssat-

zes, es allen recht machen zu wollen und nicht nein sagen zu können, hat für 

TN 3 am meisten verändert. Dieser Ansatz führt seiner Meinung nach dazu, dass 

man schon vorbeugend Stress vermeidet und erst gar nicht in so einen starken 

Stresszustand kommt. Pausen und bewusstes Atmen helfen ihm eher ad hoc, 

wenn sie bereits im Stress ist. 

 
3. Stichwortliste 

- 4: Homeoffice 

- 8: Gerade alles online 

- 12: Ich mache … daheim nicht wirklich Pausen 

- 15: Abend, wenn ich auf die Uhr schau … ist dann Zeit aufzuhören 

- 27: auf jeden Fall durchweg gestresst 

- 29: ich war noch nie in meinem Leben in der Arbeit so gestresst 

- 36: Zeitdruck wegen Deadline 

- 39: jede Aufgabe … ist dringender als die andere 

- 45: alle Aufgaben sind irgendwie super wichtig 

- 48: alle zehn Minuten jemand anders zu dir herkommt und was wissen 

will 

- 56: unvorhergesehen Ereignisse sind … sehr präsent 
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- 62: hä, haben wir die ganze Zeit irgendwie nichts geredet? 

- 64: hä, ähm, nein! Nein, nein geht nicht 

- 71: wenn du … kein Verständnis dafür bekommst 

- 76: Abhängigkeiten … von den anderen Leuten 

- 76: unklare Informationen 

- 101: du nicht weißt, ob das komplett richtig ist 

- 115: unnötige Pflicht-Meetings 

- 116: oh Gott, in der Zwischenzeit muss ich eigentlich ganz viele andere 

Sachen machen 

- 120: die Zeit habe ich einfach nur verschwendet 

- 133: Abstimmungstermine mit hohen Tieren 

- 138: das stresst mich schon extrem 

- 149: das meiste hat mit Zeit zu tun 

- 146: stresst mich schon drei Tage davor 

- 152: mache mich eigentlich einen realistischen Zeitplan 

- 168: merkst … wie dir die Zeit davonrennt 

- 170: Stress-Kick 

- 174: im Nachhinein stresst mich mehr, … wenn es mir bewusst wird 

- 176: wenn es hinten und vorne nicht mehr rausgeht 

- 195: ich will es allen recht machen 

- 198: habe ich das Gefühl, ich muss es 

- 201: zehn 

- 203: im Arbeitsumfeld und auch privat 

- 209: meine Hände schwitzen, ey, ich packs nicht 

- 213: es kribbelt irgendwie so 

- 214: Hunger ist da nicht da 

- 223: ich setze mich nicht bewusst damit auseinander 

- 229: ich nehme es so hin wie es ist 

- 233: dieses Kribbeln finde ich ganz komisch 

- 240: Ne, ich mache da eigentlich nichts 

- 242: ich mache einfach weiter, … wird schon wieder aufhören 

- 243: ja, was soll ich jetzt machen? 

- 257: wir operieren hier nicht am offenen Herzen 

- 260: im Team … angespannte Stimmung 

- 261: jeder ist super fokussiert 

- 266: so wichtig ist es nicht 

- 269: musst du halt schneller arbeiten 

- 271: ich kann doch nicht mehr schneller arbeiten! 
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- 272: dann vergesse ich das total 

- 275: es hat so viel Zeit, dass du jetzt auch Pause machst 

- 277: gemeinsam Pause 

- 281: auch wenn ich jetzt eine Stunde … viel machen könnte 

- 283: funktioniert im Büro mittlerweile super 

- 284: daheim tu ich mir schwer … Pausen einzuhalten 

- 289: du weißt es doch eigentlich, warum machst du es nicht? 

- 295: spielen ganz viele politische Themen auch mit 

- 297: ich will dann alles perfekt haben 

- 299: meinen persönlichen Zeitdruck ein bisschen rauszunehmen 

- 312: das belastet mich einfach total 

- 320: muss jetzt nicht ein Gleichgewicht sein 

- 323: dieses Gelassene … reinzubringen 

- 330: unfair gegenüber den Mitmenschen 

- 335: dann pampe ich … und bin super gereizt und denke mir, lasst mich 

alle in Ruhe 

- 337: sollten die Unternehmen darauf achten 

- 340: macht halt was dagegen 

- 341: das würde super viel wahrgenommen werden 

- 349: man beschäftigt sich mit Sachen, die man noch nicht mal gedacht 

hat 

- 357: Alltag hat sich nicht verändert 

- 367: öfter, wenn ich gemerkt habe ok, ich fange an zu schwitzen 

- 369: woah, okay, stimmt das jetzt, ist es stressbedingt? 

- 373: habe dieses Atmen echt bewusst … eingesetzt und ich habe das 

Gefühl, es hilft 

- 378: du konzentrierst dich jetzt auf etwas anderes 

- 381: ist irgendwie gruselig 

- 390: am Anfang … wusste ich irgendwie noch nicht so wie 

- 392: wenn … man bisschen drin ist und dann bewusst einatmet und aus-

atmet … ist echt gut 

- 394: nicht nur noch daheim, sondern eine Woche daheim … und eine 

Woche im Büro 

- 401: habe bewusst Mittagspause gemacht 

- 407: vergessen … weil Arbeit, Arbeit, Arbeit 

- 416: dann ist diese Anspannung … wieder rausgenommen 

- 450: davor war mir das ja nie so bewusst 
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- 450: Was sind so Körpersachen? Wie wird mir das bewusst? Wie muss 

ich darauf achten? Oder wie erkenne ich überhaupt, dass es vielleicht 

etwas mit Stress zu tun hat? 

- 458: ich bin achtsamer geworden 

- 464: ich würde es auch gerne weiter ausbauen 

- 465: ich schon das Gefühl habe, dass es hilft 

- 488: es hat sich auf jeden Fall etwas geändert 

- 506: ich tendiere eher zu manchmal 

- 514: ist die nicht mehr so hart für mich, weil ich irgendwie die anders 

betrachte 

- 532: eigentlich ist es gar nicht so schlimm, mal nein zu sagen 

- 534: dieses Bewusstsein ist echt nicht da gewesen bei mir davor 

- 550: besser geht’s nicht, ich bin sehr entspannt 

- 568: stolzer auf mich war, dass ich da das gemacht und ich halt gemerkt 

habe, es ist nicht so schlimm 

- 574: Vorstufe, … dass du gar nicht erst in den Stress kommst 

- 600: frühzeitig dagegen steuern 

 

4. Themenkatalog: 

1. Ausdruck von Stress: 

- Das stresst mich schon extrem (Z. 138) 

- Das stresst mich schon drei Tage davor (Z. 146) 

- Stress-Kick (Z. 170) 

- Auf jeden Fall durchweg gestresst, so wie noch nie in meinem Arbeitsle-

ben (Z. 27 ff.) 

- Mehr im Nachhinein gestresst, wenn der Tag rückblickend bewusst wird 

(Z. 174) 

- Durch das Beantworten der Checklisten neue Erkenntnisse über sich ge-

wonnen (Postskript) 

- Auf jeden Fall etwas geändert, jetzt nur noch manchmal gestresst (Z. 

488, 506) 

- Besser geht’s nicht, ich bin sehr entspannt (Z. 550) 

- Beschreibungen wie Stress-Kick, extremer Stress, Stress so stark wie 

noch nie; spürt dies meist erst im Nachhinein; Reflexion der eigenen 

Stressoren, Antreiber und Stressreaktionen mithilfe der Checklisten als 

erste Erkenntnis und Grundlage für Veränderung; sehr zufrieden mit dem 

stark gesunkenen Stresslevel nach dem Experiment 
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2. Äußere Stressoren: 

- Das meiste hat mit Zeitdruck zu tun (Z. 36, 149) 

- Deadlines (Z. 36) 

- Jede Aufgabe ist wichtig und dringend (Z. 39, 45) 

- Unterbrechungen (Z. 48) 

- Unvorhergesehene Ereignisse (Z. 56) 

- Fehlendes Verständnis des Vorgesetzten (Z. 71) 

- Abhängigkeiten von anderen Leuten (Z. 76) 

- Unklare Informationen (Z. 76) 

- Abstimmungstermine mit Führungskräften (Z. 133) 

- Eingeschränkte Einflussmöglichkeiten bei Pflicht-Meetings oder bei poli-

tischen Themen (Z. 115, 295) 

- Zeitdruck als größter Stressor neben einigen anderen; schwierig wird er-

achtet, wenn manche Situationen nicht beeinflusst werden können 

3. Innere Stressoren (Zugang zu eigenen Gefühlen und Gedanken): 

- Unsicherheit, ob man seine Aufgaben richtig macht (Z. 101) 

- Anspruch, alles perfekt zu machen (Z. 297) 

- Sehr stark ausgeprägtes Gefühl, es allen recht machen zu wollen und zu 

müssen (Z. 195, 198, 201) 

- Im Arbeitsumfeld als auch privat präsent (Z. 203) 

- Du weißt es doch eigentlich, warum machst du es nicht? (Z. 289) 

- Zugang verschließt sich wieder bei zu viel Arbeit (Z. 407) 

- Schnelle, klare Antworten lassen darauf schließen, dass sie einen star-

ken Zugang zu ihrer Gedanken- und Gefühlswelt hat und sich dessen 

bewusst ist; obwohl sie eigentlich weiß, was ihr gut tut, handelt sie oft 

nicht danach, wieso das so ist kann sie aber nicht beantworten 

4. Veränderung der inneren Stressoren: 

- Erkenntnis, dass es gar nicht so schlimm ist, nein zu sagen (Z. 532, 568) 

- Stolz, sich getraut zu haben (Z. 568) 

- Deadlines sind weniger hart, weil ich sie irgendwie anders betrachte (Z. 

514) 

- Innere Transformation als Grundlage, um gar nicht erst in den Stress zu 

kommen (Z. 574) 

- Setzt sich selbst weniger unter Druck und traut sich, Aufgaben abzu-

lehnen, was zusätzlichem Stress vorbeugt 

5. Körperreaktionen: 

- Stark schwitzende Hände (Z. 209) 

- Nicht klar definierbares Kribbeln (Z. 213) 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

170 

- Ausbleibender Hunger (Z. 214) 

6. Körperwahrnehmung: 

- Keine bewusste Auseinandersetzung mit den Körperreaktionen (Z. 223) 

- Reaktionen werden hingenommen, ohne den Versuch etwas zu verän-

dern (Z. 229, 240) 

- Weitermachen und abwarten, bis es irgendwann wieder aufhört (Z. 242) 

- Was soll man auch machen? (Z. 243) 

- Kribbeln wird als komisch wahrgenommen (Z. 233) 

- Fehlendes Bewusstsein wie der Körper bei Stress reagiert und wie man 

darauf achten kann bzw. wie man die Verbindung zu Stress erkennt (Z. 

450 f.) 

- Geringen Zugang zu den Körperreaktionen; werden eher als gleichgültig 

bis befremdlich hingenommen und nicht weiter beachtet; die Ursache in-

teressiert nicht; Einstellung, sowieso nicht beeinflussen zu können, was 

im Körper vor sich geht 

7. Veränderung der Körperwahrnehmung: 

- Achtet bewusst auf Schwitzen und bringt es mit Stress in Verbindung (Z. 

367, 369) 

- Achtsamer gegenüber den Körperreaktionen, möchte Achtsamkeit noch 

weiter ausbauen (Z. 458, 464) 

- Hat das Gefühl, dass achtsame Wahrnehmung hilft (Z. 465) 

- Beginnt die Reaktionen bewusst wahrzunehmen; Erkenntnisprozess, 

dass das Schwitzen tatsächlich stressbedingt auftritt; hat nun die Einstel-

lung, doch etwas beeinflussen zu können  

8. Auswirkungen von Stress: 

- Angespannte Stimmung im Team (Z. 260) 

- Stress stellt sehr starke Belastung dar (Z. 312) 

- Unfair, dass stressbedingte Reizbarkeit oft an Mitmenschen ausgelassen 

wird, die gar nichts dafürkönnen (Z. 330, 335) 

- Jeder ist super fokussiert (Z. 261) 

- Man muss nicht zwingend im Gleichgewicht sein, aber statt ständiger 

Anspannung soll auch Gelassenheit dabei sein (Z. 320, 323) 

- Stress führt zu Anspannung im Team und Gereiztheit gegenüber Unbe-

teiligten, allerdings auch im positiven Sinne zu Fokus. Was ist also ein 

optimales Stresslevel? Wenn Anspannung und Gelassenheit gleich auf 

sind bzw. sich abwechseln? 

9. Persönliche Bewältigungsstrategien: 

- Realistischen Zeitplan aufstellen (Z. 152) 
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- Sich sagen, dass man nicht am offenen Herzen operiert und es nicht 

immer so wichtig ist, wie es oft scheint (Z. 257, 266) 

- Gemeinsam Pausen zu machen, funktioniert im Büro gut, im Homeoffice 

aber schwierig (Z. 12, 277, 283 f.) 

- Den selbst gemachten Zeitdruck reduzieren (Z. 299) 

10. Bewertung der neuen Strategien: 

- Schätzt bewusstes Atmen aufgrund der neuen Erfahrungen als „irgend-

wie gruselig“ aber hilfreich ein (Z. 373, 381, 392) 

- Durch den Fokus auf die Atmung wird die Konzentration verlagert (Z. 

378) 

- Am Anfang noch etwas unbeholfen, mit ein bisschen Übung aber als gut 

bewertet (Z. 390 ff.) 

- Bewusste Mittagspause reduziert Anspannung (Z. 401, 416) 

- Rät, frühzeitig gegenzusteuern (Z. 600) 

- Erstaunt, dass sich durch bewusstes Atmen das Stresslevel so verän-

dern kann; fokussierte Atmung war zu Beginn ungewohnt, sie ist aber 

von allein gut reingekommen 

11. Externe Unterstützung bei Stress: 

- Bewusstsein über den Umgang mit Stress war vor dem Experiment nicht 

vorhanden (Z. 534) 

- Unternehmen und Führungskräfte sollten verstärkt auf den Stress ihrer 

Mitarbeiter achten und gegensteuern (Z. 337, 340) 

- Angebote würden viel wahrgenommen werden (Z. 341) 

- Dadurch beschäftigt man sich mit Sachen, an die man so nicht denkt (Z. 

349) 

- Bei ihr musste ein Anstoß von außen kommen, um die Auseinanderset-

zung mit dem Thema Stress anzuregen, danach ging viel von selbst; die-

ser Anreiz liegt vor allem auch in der Verantwortung der Unternehmen, 

um für die Gesundheit der Mitarbeiter zu sorgen 

12. Ausdruck von Zeit: 

- Die Zeit rennt dir davon (Z. 168) 

- Du musst halt schneller arbeiten (Z. 269) 

- Ich kann doch nicht mehr schneller arbeiten (Z. 271) 

- Die Zeit habe ich verschwendet (Z. 120) 

- Es hat so viel Zeit, um eine Pause machen zu können (Z. 275) 

- In der Stunde könnte ich eigentlich auch viel machen (Z. 281) 

- In der Zwischenzeit muss ich eigentlich viele andere Sachen machen (Z. 

116) 
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- Zeit als knappe Ressource mit dem Anspruch, sie bestmöglich zu nutzen; 

sie kann auch verschwendet werden und man muss schnell arbeiten, um 

die noch schneller vergehende Zeit produktiv zu nutzen 

13. Arbeitsplatz: 

- 4: Homeoffice 

- 8: Gerade alles online 

- 357: Alltag hat sich nicht verändert 

- 394: nicht nur noch daheim, sondern eine Woche daheim und eine Wo-

che im Büro 

 

5. Paraphrasieren 

TN 3 beschreibt seinen Stress-Zustand mit Worten wie „Stress-Kick“, „extremer 

Stress“ oder Stress „so stark wie noch nie“ und verdeutlicht seine Emotionen u. 

a. durch Veränderung der Stimmlage und Lautstärke. Den Stress spürt er meist 

erst im Nachhinein, wenn der Arbeitstag zu Ende geht und ihm rückblickend be-

wusst wird. Seine erste Erkenntnis aus dem Experiment ist die Reflexion der ei-

genen Stressoren und Stressreaktionen. Dadurch hat er erkannt, worauf er ach-

ten muss, wenn er dem Stress aktiv begegnen möchte. Dies hat soweit funktio-

niert, dass er sich jetzt nur noch manchmal gestresst fühlt; „besser geht’s nicht“ 

für ihn (1). TN 3 benennt beispielhaft einige für ihn stressige Situationen, wobei 

Zeitdruck deutlich dominiert (2). Er sieht Zeit als knappe Ressource mit dem An-

spruch, diese bestmöglich zu nutzen und vor allem schnellstmöglich zu arbeiten. 

Kann er die Zeit nicht wie gewünscht verbringen, spricht er von verschwendeter 

Zeit (12/2). Noch stärker präsent als diese äußeren Stressoren ist für ihn der 

Druck, den er sich selbst macht. Die schnellen, klaren Antworten von TN 3 lassen 

darauf schließen, dass er einen starken Zugang zu seiner Gedanken- und Ge-

fühlswelt hat. So ist er sich z. B. ihres Stressors sehr bewusst, es allen recht 

machen zu wollen. Obwohl er eigentlich weiß, was ihm gut tut, handelt er oft nicht 

danach. Wieso das so ist, kann er nicht beantworten (3). Neben körperlichen Re-

aktionen wie Schwitzen oder Kribbelgefühl (5) benennt er weitere negative Aus-

wirkungen von Stress, wie Anspannung im Team oder Gereiztheit gegenüber Un-

beteiligten, aber auch positive Effekte wie Fokus. Insgesamt wünscht er sich et-

was weniger Anspannung und mehr Gelassenheit, es bleibt aber ungeklärt, wie 

das optimale Stresslevel definiert werden kann (8). Verändert hat sich durch das 

Experiment seine innere Haltung, da er sich selbst weniger unter Druck setzt und 

sich traut, nein zu sagen und Aufgaben abzulehnen, was zusätzlichem Stress 

vorbeugt. Dies verbucht er als großen Erfolg (4). Auch die Körperwahrnehmung 

von TN 3 ist achtsamer geworden. Zu Beginn hatte er einen geringen Zugang zu 
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seinen Körperreaktionen, die eher als gleichgültig bis befremdlich hingenommen 

und nicht weiter beachtet wurden. Er vertrat die Meinung, sowieso nicht beein-

flussen zu können, was im Körper vor sich geht (6). Während des Experiments 

beginnt er, die Reaktionen bewusst wahrzunehmen und erkennt, dass z. B. 

Schwitzen tatsächlich stressbedingt auftritt. Er ist nun der Auffassung, die Situa-

tion auf Basis seiner achtsamen Wahrnehmung verbessern zu können, was er 

noch weiter ausbauen möchte (7). Seine bisherigen Bewältigungsstrategien wie 

realistische Zeitplanung, Pausen zu machen und den eigenen Druck zu relativie-

ren (9) wurden durch das Experiment bestärkt und durch neue, ihm bislang un-

bekannte Strategien erweitert. Er zeigt sich erstaunt, dass sich durch bewusstes 

Atmen der wahrgenommene Stress so verändern kann. Die fokussierte Atmung 

war zu Beginn ungewohnt, wurde aber schnell vertraut (10/11). Sein Arbeitsplatz 

hat sich während der Zeit nicht verändert, außer, dass zum reinen Homeoffice 

ein paar Bürotage dazugekommen sind (13). Bei TN 3 war bisher kein Bewusst-

sein über den aktiven Umgang mit Stress vorhanden, sondern es bedurfte eines 

Anstoßes von außen in Form des Experiments, um die Auseinandersetzung mit 

dem Thema Stress anzuregen. Dieser Anreiz liegt vor allem auch in der Verant-

wortung der Unternehmen, um für die Gesundheit der Mitarbeitenden zu sorgen 

(11). 

 
6. Zentrale Kategorien 

1. Äußere vs. innere Stressoren (2/3/4) 

2. Ausdruck von Zeit (2/12) 

3. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (4) 

4. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (3/4) 

5. Achtsame Wahrnehmung des Körpers (5/6/7) 

6. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (1/5/8) 

7. Die Balance des optimalen Stresslevels (8) 

8. Stressbewältigung (9/10) 

9. Externe Unterstützung (11) 
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Teilnehmer 4: 

- Offene, vertraute Atmosphäre 

- Bei der Reflexion der offenen Fragen hat er schon gesagt, dass innere 

Stressauslöser Hauptgrund für Stress sind 

- Spricht neutral über die Situation, hat eine ruhige Körperhaltung und Aus-

strahlung, gestikuliert viel 

- Interviewerin war losgelöster vom Leitfaden und ist verstärkt auf das Ge-

spräch eingegangen 

- Im zweiten Interview: Beobachtungen ähnlich zum ersten Interview 

 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

175 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

176 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

177 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

178 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

179 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

180 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

181 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

182 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

183 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

184 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

185 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

186 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

187 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

188 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

189 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

190 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

191 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

192 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

193 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

194 

 

1. Motto 

Du kannst nicht in jedem Glas der größte Fisch sein  

 
2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 4 hat sich vor Beginn des Experiments zum Teil mit Stress und bereits intensiv 

mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Sein Arbeitsalltag schwankt 

stark zwischen Phasen mit viel und Phasen mit weniger Arbeit. In stressigen Pha-

sen dauern seine Arbeitstage oft über zehn Stunden hinaus. Solche Stresspha-

sen findet er gut für sein persönliches Wachstum, allerdings nur, wenn diese auf 

ca. zwei Wochen begrenzt sind. Darüber hinaus merkt er stark die negativen 

Konsequenzen wie ein Defizit an Schlaf, Sport und Ausgleich. Er lernt bereits 

immer mehr, wie er entspannen kann. Dazu zählen vor allem ausreichend Schlaf 

und Ruhe, um sich Zeit zu geben, die noch kreisenden Gedanken zu verarbeiten. 

Da er Stress als zu viele Aufgaben ohne eine Vorstellung der Lösung definiert, 

hilft ihm diese Strukturierung beim Stressabbau. Im ersten Interview befindet er 

sich in einer entspannteren Phase und fühlt sich manchmal gestresst. Grund da-

für sind mangelnde Aufstiegschancen und die Unentschlossenheit, ob ihm mehr 

Geld oder mehr Freizeit wichtiger ist. Das stresst ihn schon länger sehr stark; 
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seitdem er sich seit ca. einem Jahr mit Achtsamkeit auseinandersetzt, ist es je-

doch kontinuierlich gesunken. Maßgeblich dafür war die Erkenntnis, in die Be-

obachterhaltung zu wechseln und seine eigene Sichtweise als eine von vielen zu 

sehen sowie bewusst in seinen Körper zu spüren. Den Weg dorthin beschreibt 

er an ausführlichen Beispielen. Psychisch spürt er Stresssituationen anhand von 

kreisenden Gedanken, physisch durch Verkrampfen und Agieren im Autopiloten. 

Mittlerweile spürt er die Signale sehr deutlich und versucht über tiefes Atmen und 

bewusste Momente der Ruhe seinen Stresspegel zu senken. Er hat bereits vor 

dem Interview sehr reflektiert betont, dass sich sein selbstgemachter Druck viel 

intensiver auf das Stresslevel auswirkt als externe Ereignisse. An erster Stelle 

steht dabei der permanente Vergleich mit erfolgreicheren Personen. Generell 

helfen ihm Reisen und Bücher, um sich daran zu erinnern, dass seine Perspek-

tive nur eine von vielen ist. Dadurch wird er empathischer und hinterfragt, wie er 

sein Leben gestalten und Prioritäten setzen möchte, was seinen selbstgemach-

ten Stress schnell relativiert. Sein Wunsch ist, sich selbst mehr Zeit für Meditation 

und Entspannung zu nehmen, da er weiß, dass ihm das guttut. Besonders in 

Stresssituationen vernachlässigt er das aber immer wieder und er stellt sich die 

Frage, wie er das nachhaltig in seinen Alltag integrieren kann. Im zweiten Inter-

view berichtet er, wie die Unsicherheit in seiner Arbeit aufgrund von Corona und 

damit auch die Stressschwankungen gestiegen sind. Sein Stresslevel beschreibt 

er als unverändert, allerdings ist seine Toleranz gewachsen. Geholfen haben ihm 

vor allem die detaillierte Strukturierung seiner Aufgaben und deren transparente 

Kommunikation. Er hat vermehrt achtsam auf sein Befinden geachtet und sich 

selbst reflektiert. Das empfindet er sehr kraftvoll, um bewusst, statt impulsiv zu 

handeln, wobei er diese Veränderung als langen Prozess ansieht. Er ist sehr 

streng mit sich, dass er weiterhin keinen Weg für regelmäßige Meditation bzw. 

Entspannung gefunden hat. Generell braucht er den Wechsel von stressigen und 

entspannten Phasen; zu negativem Stress wird es dann, wenn er sich in seiner 

Sicherheit bedroht fühlt. Besonders wichtig ist ihm, sich zu trauen Dinge auszu-

probieren und sich selbst zu überraschen – auf Stressbewältigung bezogen, aber 

auch allgemein im Leben.  

 
3. Stichwortliste 

- 10: typisch ist, in einer Stresszeit … Zehnstundentag durch Termine und 

dann … das Abarbeiten des Ganzen 

- 26: Stressphasen in meinem Kopf, so lange sie … zeitlich begrenzt sind, 

mit persönlichem Wachstum verbinde 

- 36: zwei Wochen sind absolut easy immer unterzubekommen 
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- 37: über zwei Wochen kostet es halt Kraft, weil man dann halt wirklich 

mehr Schlafdefizit vor sich herträgt 

- 41: zwischen zwei und vier Wochen hat das dann deutlich negative Ef-

fekte auf ein gesamt körperliches Befinden, Bewusstsein, ähm, psychi-

schen Ausgleich 

- 43: Ab vier Wochen ist das eigene Leben bei einer wirklichen 70, 80 

Stundenwoche stark ausgeknockt 

- 46: man ist raus aus gewissen Routinen, die einen halt ausgleichen 

- 49: Ich lerne dazu, wie ich mich entspannen kann und wie ich das schnell 

auch hinbekommen 

- 51: jetzt feiere ich Schlaf 

- 54: bewusst zu sagen, ja ok, du hast irgendwo noch eine To-do-Liste, 

aber du bleibst jetzt liegen 

- 59: das schwierigste eigentlich, der erste Schritt zu sagen, ne du macht 

jetzt nicht mit deinen To-dos früh weiter, sondern einfach du bleibst ein-

fach nur liegen und chillst und guckst raus 

- 64: in einer Stresszeit ist, wacht man meistens auf, hat dieselben kreisen 

Gedanken wie beim Einschlafen und bearbeitet dann die weiter 

- 68: den Kopf so lange Zeit gebe, ohne Input, … bis er das was er im 

Schlaf nicht fertig geordnet hat … geordnet hat 

- 72: sobald ich weiß, wie ich irgendwas mache, ist auch fast jeglicher 

Stress weg 

- 74: Stress ist sozusagen für mich anders definiert als Art Overload an 

Tasks ohne die genaue Struktur und Vorstellung wie ich es abarbeite 

- 84: es gibt da sehr, sehr große Schwankungen bei mir 

- 94: Mangelnde Aufstiegschancen 

- 97: meiner Attitude no pain, no gain 

- 99: wo will ich hin, wie komme ich dahin? Welchen Preis hat das? 

- 102: nicht die arbeitsplatzspezifischen Tasks oder Stressoren 

- 105: sagen kann ich gehe jetzt 15 Uhr Beachvolleyball spielen, wie viel 

Geld ist mir das wert? Diese Abwägung … die mich beschäftigen 

- 110: ich verdiene 75 jemand anderes verdient 150, Scheiße! 

- 115: ich mich seit einem Jahr mit dem Thema Achtsamkeit etc. beschäf-

tige 

- 117: ich war vor 14 Monaten sehr, sehr gestresst, und ich habe einen 

kontinuierlichen Rückgang und kontinuierlich ein besseres Stresshand-

ling 
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- 136: die Beobachterperspektive und sich selber zu sehen, wie man ein-

geschränkt diesen kleinen Blickwinkel hat 

- 139: übergeordnet zu sehen und zu sagen okay, du, jetzt denkst du wie-

der ganz klar in der Sicht und in anderen Momenten eventuell denkst du 

in einer komplett anderen Sichtweise 

- 142: in sich reinhören auf den Körper 

- 143: war ich halt wirklich gestresst, hab mir aber auch in meiner Freizeit 

super viel reingepackt 

- 146: ein Kernerlebnis war, was ich mir definitiv merken werde 

- 149: seit Monaten fast schon nicht runter runtergekommen bin 

- 152: mein Körper sonst echt end fit bin ich zusammengebrochen in der 

Dusche, gegen die Dusche gefallen und dort eingeschlafen 

- 156: das war für mich auf jeden Fall ein Moment, … der mir total viel 

geholfen hat das mir auch vorzuspiegeln für mich selber so. Das ist 

falsch. Dein Körper hatte dir vorher schon was sagen wollen. Hör ihm zu. 

- 165: Kreisen der Gedanken und das nicht Abschalten 

- 166: wenn man eben nicht in der Sekunde da ist, … um die man sich 

gerade konzentrieren und kümmern sollte, sondern an noch irgendwas 

anderes denkt 

- 171: direkt in der Zeit sein 

- 174: innere Verkrampfung 

- 183: alles andere unbewusst wird 

- 185: Reaktion ist unbewusst 

- 191: nicht nach außen hin strahlt, sondern eher schützt 

- 196: Panzer versus Rausstrahlen 

- 197: Rausstrahlen springt auf andere Leute über 

- 213: atme ich erst mal tief, um halt genau diese tiefe Entspannung zu 

fördern 

- 220: abschaltet und so wenig wie möglich externe Reize reinlässt, um 

die intern vorhandenen, nicht verarbeiteten Reize zu verarbeiten 

- 223: Lösen ist einen grünen Haken an die Problemstellung zu bekom-

men, verarbeiten ist … eine gewisse Akzeptanz und Ordnung reinbrin-

gen 

- 240: Akzeptanz … ist der … schnellere und einfachere Schritt im Rah-

men der Achtsamkeit, um das Stresslevel von 100 auf 50 runter zu brin-

gen 

- 244: durch extrem wenig Aufwand 

- 249: der Vergleich mit anderen, die erfolgreicher sind 
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- 253: mir ist nichts oder wenig bewusst, was mich mehr stresst 

- 267: du kannst nicht in jedem Gebiet, in jedem Glas der größte Fisch sein 

- 282: Reisen, um andere Lebensweisen und andere Probleme von ande-

ren kennenzulernen 

- 285: Das hilft die kleine, kleine, schmale Dimension klar zu sehen, in der 

man gerade denkt. 

- 292: es geht um andere Sichtweisen  

- 293: Das erweitert den Blickwinkel auf die Welt und hilft auch andere 

Personen nachzuvollziehen 

- 297: empathischer, weil man versucht, mit dem Wissen, dass andere an-

ders ticken, andere zu verstehen 

- 299: das hilft dir dann wiederum in einer stressigen Situation eine andere 

Perspektive einzunehmen 

- 302: Das ist keine schöne. Da bin ich noch nicht weit genug 

- 304: Obviously, nichts, was nachhaltig und sinnvoll ist, aber es ist etwas, 

was dafür von mir missbraucht wird manchmal, wenn es nicht mehr an-

ders geht 

- 312: Das ist natürlich eine Möglichkeit, aber es ist eine von Tausenden 

- 318: Bewusstsein dafür, dass es viele Sachen gibt, die alle eine Wichtig-

keit haben und die zu schnell weggeschoben werden, auch in der Ge-

sellschaft aktuell, runter priorisiert werden 

- 322: Bücher beschreiben dasselbe im Prinzip. Den Perspektivwechsel 

raus aus der Person, ähm, die Verbindung zwischen Leuten zu sehen, 

das große Ganze 

- 324: Dann rege ich mich nicht auf, wenn ich übermorgen eine Deadline 

hab und mal eine Nacht bis um zwei arbeite. Was, was soll das? 

- 337: Ich glaube, meinen Körper erforscht zu haben 

- 338: viele Bereiche, in denen ich mehr dieses Bedürfnis habe, aber prio-

risiere es immer noch weniger hoch 

- 343: Angebot, um dort mehr, nicht eine Regelmäßigkeit aber es öfter un-

terzubringen 

- 346: what you practice, grows stronger 

- 351: Ich weiß aber, dass es in einer Gruppe am einfachsten geht 

- 363: Achtsamkeit im Kontext mit, äh, mit Meditation, mit Körperbewusst-

sein kann man schrittweise in einer Person entwickeln 

- 376: step-by-step in der Umgebung ist stabiler eventuell, als diese Ret-

reats 
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- 379: Wie kommt man da rein? Wie steigert man das auf eine nachhaltige 

Art und Weise? 

- 414: generell ist das Stresspotenzial höher und mein Stresslevel ist 

gleich, sodass es im relativen das schon reduziert ist 

- 418: geachtet wie es dir geht … vermehrt 

- 419: Im Prinzip ist es ein kontinuierlicher Prozess von mir seit ungefähr 

mehreren Monaten bis maximal einem Jahr 

- 421: Aber das ist still a long way to go 

- 424: noch detailliertere Strukturierung meiner Aufgaben und vor allem 

die transparente Kommunikation dessen 

- 435: kontinuierlich, die Selbstreflexion in den Körper reinzuhören, das 

habe ich definitiv gesteigert 

- 439: die Emotionen zu analysieren und zu, überhaupt als Beobachterpo-

sition mehr und mehr 

- 441: die Tools sind super hilfreich 

- 443: potenzielle Überreaktion und rein impulsiver Reaktion, die nicht re-

flektiert ist 

- 448: Man ist sich dessen bewusst und man isst dann seine Tafel Scho-

kolade 

- 465: geht der Stress … per Kerndefinition meiner Persönlichkeit oder 

meines Seins an 

- 472: Auch ein gewisser Stress, aber ein spaßig und spielerisch zu inter-

pretierender Stress 

- 490: super gerne machen würde, aber immer wieder runter priorisiere, 

ist halt wirklich die Zeit für die Meditation oder für die Ruhe 

- 500: Ich weiß, dass ich solche Sachen nicht innerhalb von vier Wochen 

runterbrechen kann 

- 518: in der Vollanspannungsphase, ähm, wird das immer noch runter pri-

orisiert 

- 520: ich habe alle Zeit der Welt, wo es auf einmal den Tag füllen kann 

- 533: sich selber zu überraschen, indem man mehr out-of-comfort zone 

und trial and error zulässt 

- 536: wenn du mehrmals die gleiche Sache an bestimmte Wände rennst 

oder merkst, dass es nicht optimal ist, dann probiere was Neues aus 

- 552: das ist ein großer, großer Switch, von ich schicke eine Mail an X, Y, 

Z und schreibe irgendeinen Käse da rein hin zu ich geh fünf Minuten 

später, setz mich hin und, äh, lass das Leben durch mich fließen 
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- 556: man ist genau voll unter Druck und dann diesen Riesenschritt zu, 

ich reflektiere raus aus dieser Welt 

 

4. Themenkatalog: 

1. Ausdruck von Stress: 

- Stress ist für mich definiert als Overload an Tasks ohne genaue Struktur 

und Vorstellung, wie ich es abarbeite (Z. 74) 

- Sobald ich weiß, wie ich irgendwas mache, ist auch fast jeglicher Stress 

weg (Z. 72) 

- Es gibt da sehr, sehr große Schwankungen bei mir (Z. 84) 

- War ich wirklich gestresst, hab mir aber auch in meiner Freizeit super viel 

reingepackt, sodass ich seit Monaten fast schon nicht runter runterge-

kommen bin (Z. 143, 149) 

- Ich war sehr, sehr gestresst, und ich habe einen kontinuierlichen Rück-

gang und besseres Stresshandling (Z. 117) 

- Das Stresspotenzial ist höher und mein Stresslevel ist gleich, sodass es 

im Relativen schon reduziert ist (Z. 414) 

- Typisch ist in einer Stresszeit, Zehnstundentag durch Termine und da-

nach alles abarbeiten (Z. 10) 

- Noch detailliertere Strukturierung meiner Aufgaben und vor allem die 

transparente Kommunikation dessen (Z. 424) 

- Zwei Wochen sind absolut easy unterzubekommen (Z. 36) 

- Über zwei Wochen kostet Kraft, weil man dann Schlafdefizit vor sich her-

trägt (Z. 37) 

- Zwischen zwei und vier Wochen hat das deutlich negative Effekte auf ein 

gesamt körperliches Befinden, Bewusstsein, psychischen Ausgleich (Z. 

41) 

- Ab vier Wochen ist das eigene Leben bei einer 70, 80 Stundenwoche 

stark ausgeknockt, man ist raus aus Routinen, die einen ausgleichen (Z. 

43 ff.) 

- Nach außen hin Rausstrahlen vs. Panzer, der schützt (Z. 191, 196) 

- Rausstrahlen springt auf andere Leute über (Z. 197) 

- Stress bedeutet für ihn zu viele Aufgaben und gleichzeitig nicht zu wis-

sen, wie er diese löst. Sein Stresslevel schwankt sehr. Während des Ex-

periments hat es sich nicht verändert, allerdings ist seine Stresstoleranz 

weiterhin gewachsen. Generell zeichnen sich stressige Phasen durch 

sehr lange Arbeitstage aus, was für einen kurzen Zeitraum kein Problem 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

201 

darstellt. Je länger es andauert, desto stärker merkt er jedoch die nega-

tiven Auswirkungen auf Körper und Befinden. Vor allem Schlafdefizit und 

fehlender Ausgleich machen ihm zu schaffen. Wenn die Arbeitsmenge 

steigt, hilft es ihm zur Stressreduktion seine Aufgaben detailliert zu struk-

turieren und zu kommunizieren. Er vergleicht seine Haltung im Stresszu-

stand als schützenden, zurückgezogenen Panzer, während sich Ausge-

glichenheit durch Strahlen zeigt, was sich dann auch positiv auf andere 

Leute überträgt. 

2. Zugang zu eigenen Gedanken und Gefühlen: 

- Nicht die arbeitsplatzspezifischen Tasks oder Stressoren (Z. 102) 

- Vergleich mit anderen, die erfolgreicher sind, mir ist wenig bewusst, was 

mich mehr stresst (Z. 249 ff.) 

- Du kannst nicht in jedem Gebiet der größte Fisch sein (Z. 267) 

- Mangelnde Aufstiegschancen (Z. 94) 

- Wo will ich hin, wie komme ich dahin, welchen Preis hat das? (Z. 99) 

- Ich gehe jetzt 15 Uhr Beachvolleyball spielen, wie viel Geld ist mir das 

wert? Diese Abwägung beschäftigt mich (Z. 105) 

- Ursache für Stress sind für ihn weniger arbeitsplatzbezogene Umstände, 

sondern mehr sein innerer Anspruch. Er vergleicht sich sehr häufig mit 

erfolgreicheren Personen, auch wenn ihm bewusst ist, dass das nicht 

immer zielführend ist. Deshalb stressen ihn sehr stark seinen mangeln-

den Aufstiegschancen. Hinzu kommt seine eigene Unentschlossenheit, 

wie viel Freizeit er für wie viel Geld aufgeben möchte.  

3. Körperwahrnehmung: 

- Ich glaube, meinen Körper erforscht zu haben und ich mich reinzuhören 

(Z. 142, 337) 

- Vermehrt darauf geachtet, wie es dir geht (Z. 418) 

- Viele Bereiche, in denen ich mehr dieses Bedürfnis habe, aber priorisiere 

es immer noch weniger hoch (Z. 338) 

- Verkrampfung (Z. 174) 

- Kreisen der Gedanken, nicht abschalten, wenn man nicht in der Sekunde 

da ist, worauf man sich gerade konzentrieren sollte, sondern an irgend-

was anderes denkt (Z. 165 f.) 

- Alles andere wird unbewusst, Reaktion ist unbewusst (Z. 183 ff.) 

- Ein Moment, der mir total viel geholfen hat, mir vorzuspiegeln für mich 

selber, das ist falsch, dein Körper hatte dir vorher schon was sagen wol-

len, hör ihm zu (Z. 156 ff.) 
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- Sonst echt end fit, bin ich zusammengebrochen in der Dusche und dort 

eingeschlafen (Z. 152) 

- Seit er in einem einschneidenden Moment zusammengebrochen ist, hört 

er bewusster auf seinen Körper. Er hat mittlerweile einen guten Zugang 

zu seinen Körperreaktionen und weiß, dass er bei Stress verkrampft und 

seine Gedanken kreisen und abschweifen, sodass er oft meist nur noch 

unbewusst reagiert. Obwohl er seine Bedürfnisse spürt, priorisiert er 

diese oft nicht hoch genug, um danach zu handeln. 

4. Perspektivwechsel: 

- Reisen und Bücher (Z. 282) 

- Beobachterperspektive, sich selber zu sehen, wie man eingeschränkt 

diesen kleinen Blickwinkel hat als eine Möglichkeit von Tausenden (Z. 

137, 312) 

- Übergeordnet zu sehen, jetzt denkst du klar in der Sicht und in anderen 

Momenten denkst du in einer anderen Sichtweise (Z. 139) 

- Die kleine, schmale Dimension klar zu sehen, in der man gerade denkt 

(Z. 285) 

- Perspektivwechsel raus aus der Person, die Verbindung zwischen Leu-

ten zu sehen, das große Ganze (Z. 322) 

- Das erweitert den Blickwinkel auf die Welt und hilft, andere Personen 

nachzuvollziehen (Z. 293) 

- Empathischer, weil man versucht, mit dem Wissen, dass andere anders 

ticken, andere zu verstehen (Z. 297) 

- Hilft, in einer stressigen Situation eine andere Perspektive einzunehmen 

(Z. 299) 

- Dann rege ich mich nicht auf, wenn ich mal eine Nacht bis um zwei ar-

beite (Z. 324) 

- Eine wichtige Erkenntnis ist für ihn, immer wieder in die Beobachterper-

spektive zu wechseln und sich bewusst zu werden, dass er in Situationen 

einen bestimmten Blickwinkel hat, der aber nur einer von vielen ist. Das 

hilft ihm in Stresssituationen einen anderen Blickwinkel einzunehmen 

und den Stress dadurch zu reduzieren, aber auch andere Personen bes-

ser verstehen zu können. Reisen und Bücher stärken diese Fähigkeit. 

5. Ausgleich und Entspannung: 

- Atme ich erst mal tief, um Entspannung zu fördern (Z. 213) 

- Bewusst zu sagen du hast noch eine To-do-Liste, aber du bleibst jetzt 

liegen und chillst und guckst raus, dieser erste Schritt ist das schwierigste 

(Z. 54 ff.) 
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- Jetzt feiere ich Schlaf (Z. 51) 

- Dem Kopf so lange Zeit gebe ohne Input, bis er das, was er im Schlaf 

nicht fertig geordnet hat, geordnet hat (Z. 68) 

- Abschaltet und so wenig wie möglich externe Reize reinlässt, um die in-

tern nicht verarbeiteten Reize zu verarbeiten (Z. 220) 

- Super gerne machen würde aber immer wieder runter priorisiere, ist die 

Zeit für die Meditation oder für Ruhe (Z. 490) 

- Ich habe alle Zeit der Welt, wo es auf einmal den Tag füllen kann (Z. 520) 

- In der Vollanspannungsphase wird das runter priorisiert (Z. 518) 

- Was ihm sehr hilft, ist ausreichend Schlaf und danach noch ohne Ablen-

kung im Bett liegen zu bleiben, bis er alle kreisenden Gedanken verar-

beitet hat. Um die Entspannung zu fördern, atmet er tief durch. Gerne 

würde er sich noch mehr Zeit für Ruhe oder Meditation nehmen, was ihm 

in entspannten Phasen auch gut gelingt, allerdings priorisiert er das in 

stressigen Zeiten stark nach unten. 

6. Auseinandersetzung mit Achtsamkeit: 

- Ich mich seit einem Jahr mit Achtsamkeit beschäftige (Z. 115) 

- Die Tools sind super hilfreich (Z. 441) 

- Direkt in der Zeit sein (Z. 171) 

- Kontinuierliche Selbstreflexion und in den Körper reinzuhören (Z. 435) 

- Emotionen analysieren und mehr und mehr Beobachterposition (Z. 439) 

- Überreaktion und rein impulsive Reaktion, die nicht reflektiert ist (Z. 443) 

- Akzeptanz ist der schnellere und einfachere Schritt im Rahmen der Acht-

samkeit, um das Stresslevel mit extrem wenig Aufwand runter zu bringen 

(Z. 240 ff.) 

- Er beschäftigt sich seit einem Jahr mit Achtsamkeit und findet die Tools 

sehr hilfreich. Dazu zählt er, aus der Beobachterposition heraus aufmerk-

sam im Moment zu sein und zu akzeptieren, in seinen Körper zu hören, 

seine Emotionen zu analysieren und reflektiert, statt rein impulsiv zu re-

agieren.  

7. Selbstreflexion/ Veränderung als Prozess: 

- Wenn du mehrmals die gleiche Sache merkst, dass es nicht optimal ist, 

dann probiere was Neues aus (Z. 536) 

- Ein kontinuierlicher Prozess seit einem Jahr, aber still a long way to go 

(Z. 419 ff.) 

- Ich weiß, dass ich solche Sachen nicht innerhalb von vier Wochen kann 

(Z. 500) 
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- Ein großer Switch von ich schicke eine Mail zu fünf Minuten später setz 

mich hin und lass das Leben durch mich fließen (Z. 552) 

- Man ist voll unter Druck und dann diesen Riesenschritt zu, ich reflektiere 

raus aus dieser Welt (Z. 556) 

- Achtsamkeit im Kontext mit Meditation und Körperbewusstsein schritt-

weise in der Umgebung entwickeln ist evtl. stabiler als diese Retreats (Z. 

363 ff.) 

- Wie kommt man da rein, wie steigert man das auf nachhaltige Art und 

Weise? (Z. 379) 

- Er plädiert für Veränderungen und dafür, sich zu trauen neue Dinge aus-

zuprobieren. Für ihn ist die Selbstreflexion im Kontext der Achtsamkeit 

ein laufender Prozess seit einem Jahr, der weiterhin andauern wird. Er 

sieht es als großen Schritt zwischen voll im Stress zu sein hin zu achtsa-

mer Selbstreflexion. Er stellt sich die Frage, wie man Achtsamkeit am 

besten sukzessive und nachhaltig im Alltag kultivieren kann. 

8. Externe Unterstützung: 

- Erinnerung und Angebot, um es öfter unterzubringen (Z. 343) 

- Ich weiß, dass es in einer Gruppe am einfachsten geht (Z. 351) 

- In einer Gruppe fällt es ihm einfacher Routinen zu schaffen, deshalb 

wünscht er sich ein verstärktes Angebot von seinen Mitmenschen 

9. Optimales Stresslevel: 

- Ich verbinde Stressphasen in meinem Kopf, so lange sie zeitlich begrenzt 

sind, mit persönlichem Wachstum (Z. 26) 

- Meine Attitude no pain, no gain (Z. 97) 

- Geht der Stress an den Kern meiner Persönlichkeit oder meines Seins 

(Z. 465) 

- Ein spaßig und spielerisch zu interpretierender Stress (Z. 472) 

- Er unterscheidet zwischen negativem Stress, der den Kern seines Seins 

bedroht und positivem, spaßigem und spielerischem Stress. Letzteren 

verbindet er mit persönlichem Wachstum und nimmt dafür auch Vieles in 

Kauf, sofern es zeitlich begrenzt ist 

 

5. Paraphrasieren 

Stress bedeutet für TN 4 die Kombination aus zu vielen Aufgaben und gleichzeitig 

nicht zu wissen, wie diese gelöst werden können. Dabei unterscheidet er negati-

ven Stress, der den Kern des Seins bedroht, von positivem, spielerischem Stress. 

Letzteren verbindet er mit persönlichem Wachstum und nimmt dafür Vieles in 
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Kauf, sofern es zeitlich begrenzt ist (1/9). Generell zeichnen sich stressige Pha-

sen durch sehr lange Arbeitstage aus, was für einen kurzen Zeitraum kein Prob-

lem darstellt. Je länger es andauert, desto stärker merkt er jedoch die negativen 

Auswirkungen auf Körper und Befinden. Vor allem Schlafdefizit und fehlender 

Ausgleich machen ihm zu schaffen. Wenn die Arbeitsmenge steigt, hilft es ihm 

zur Stressreduktion seine Aufgaben detailliert zu strukturieren und zu kommuni-

zieren. Er vergleicht seine Ausstrahlung im Stresszustand als schützenden, zu-

rückgezogenen Panzer, während sich Ausgeglichenheit durch Strahlen zeigt, 

was sich wiederum positiv auf andere Leute überträgt. Sein eigenes Stresslevel 

schwankt stark. Während des Experiments hat es sich nicht verändert, allerdings 

ist seine Stresstoleranz gewachsen (1). TN 4 berichtet sehr reflektiert von seinen 

Stressauslösern und Bewältigungsstrategien. Es macht sich bemerkbar, dass er 

sich mit dem Thema bereits intensiver auseinandergesetzt hat und ihm weniger 

das Bewusstsein fehlt, sondern er sich eher bei der Umsetzung schwertut. Als 

Ursache für Stress sieht er seinen inneren Anspruch und weniger arbeitsplatzbe-

zogene Umstände. Er vergleicht sich sehr häufig mit erfolgreicheren Personen, 

auch wenn ihm bewusst ist, dass das nicht immer zielführend ist. Deshalb stres-

sen ihn auch stark seine mangelnden Aufstiegschancen. Hinzu kommt die eigene 

Unentschlossenheit, wie viel Freizeit er für wie viel Geld aufgeben möchte (2). 

Mit Achtsamkeit beschäftigt er sich seit einem Jahr und findet die Tools sehr hilf-

reich. Dazu zählt er aus der Beobachterposition heraus aufmerksam im Moment 

zu sein, zu akzeptieren, in seinen Körper zu hören, seine Emotionen zu analysie-

ren und reflektiert, statt rein impulsiv zu reagieren (6). Immer wieder in die Be-

obachterperspektive zu wechseln und sich bewusst zu werden, dass er in Situa-

tionen einen bestimmten Blickwinkel hat, der aber nur einer von vielen ist, ist eine 

wichtige Erkenntnis für TN 4. Das hilft ihm, in Stresssituationen einen anderen 

Blickwinkel einzunehmen und den Stress dadurch zu reduzieren, aber auch um 

andere Personen besser verstehen zu können. Reisen und Bücher stärken diese 

Fähigkeit (4). Bewusster auf seinen Körper hört er, seit er in einem einschneiden-

den Moment zusammengebrochen ist. Seitdem hat er einen guten Zugang zu 

seinen Körperreaktionen geschaffen und weiß, dass er bei Stress verkrampft und 

seine Gedanken kreisen und abschweifen, sodass er oft meist nur noch unbe-

wusst reagiert. Obwohl er seine Bedürfnisse spürt, priorisiert er diese oft nicht 

hoch genug, um danach zu handeln (3). Solche neuen Routinen zu schaffen, 

würde ihm in einer Gruppe leichter fallen, weshalb er sich ein verstärktes Angebot 

von seinen Mitmenschen wünscht (8). So würde er sich bspw. gerne mehr Zeit 

für Ruhe oder Meditation nehmen. Das gelingt ihm in entspannten Phasen gut, 

in stressigen Zeiten priorisiert er das jedoch stark nach unten. Was ihm jederzeit 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

206 

zur Entspannung hilft ist tief durchzuatmen. Ebenso wertvoll ist ausreichend 

Schlaf und danach ohne Ablenkung im Bett bleiben, bis er alle kreisenden Ge-

danken verarbeitet hat (5). Für TN 4 ist die Selbstreflexion im Kontext der Acht-

samkeit ein laufender Prozess seit einem Jahr, der auch weiterhin andauern wird. 

Er sieht es als großen Schritt zwischen voll im Stress zu sein hin zu achtsamer 

Selbstreflexion. Nicht beantworten kann er die Frage, wie man Achtsamkeit am 

besten sukzessive und nachhaltig im Alltag kultivieren kann. Abschließend plä-

diert er für Veränderungen und dafür, sich zu trauen neue Dinge auszuprobieren 

– bei der Stressbewältigung sowie allgemein im Leben (7). 

 

6. Zentrale Kategorien 

1. Äußere vs. innere Stressoren (2) 

2. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (2/6) 

3. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (4/5/6) 

4. Achtsame Körperwahrnehmung (1/3/5/6) 

5. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (1) 

6. Stressprävention (4) 

7. Stressbewältigung (1/4/5) 

8. Die Balance des optimalen Stresslevels (9) 

9. Externe Unterstützung (8) 

10. Veränderung als Prozess (7) 

11. Kriterien zur Bewertung von Copingstrategien (6) 
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Teilnehmer 5: 

- Offene Atmosphäre, ein wenig zurückhaltend, vielleicht etwas verunsichert 

bzw. skeptisch 

- Öfter mit Kugelschreiber gespielt 

- Spricht neutral bis lustig über die Situation 

- Interviewerin war losgelöster vom Leitfaden, hat die Fragen flexibler einge-

bracht und ist dafür verstärkt auf das Gespräch eingegangen 

- Interpretation: Hat sich schwergetan mit dem Konzept Achtsamkeit, ist bei 

der Frage nach den Glaubenssätzen auch bei erneuter Nachfrage ausgewi-

chen. Konnte ggf. nicht so viel damit anfangen? Oder wollte sich nicht öff-

nen? Auch bei der Erklärung des Konzepts Achtsamkeit war er gefühlt dis-

tanziert (neutrales Nicken bei der Erklärung aber keine Aha-Reaktion) 

- Beim zweiten Interview: Offene, vertraute Atmosphäre, wirkt selbstsicherer 

über das Thema zu sprechen als beim ersten Interview, Interviewerin relativ 

losgelöst vom Leitfaden 
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1. Motto 

Ähm, keine Ahnung. Für mich war das Gespräch eigentlich das Ausschlagge-

bende, weil ich mich das erste Mal damit auseinandergesetzt habe, warum ich 

Stress habe. 

 
2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 5 hat sich vor Beginn des Experiments teilweise mit Stress, aber noch nicht 

mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Er schildert, dass er im 

Homeoffice keinen wirklichen Tagesrhythmus hat und über seinen Feierabend 

hinaus arbeitet. Insgesamt schwankt sein Stresslevel stark, generell fühlt er sich 
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aber jeden Tag gestresst. Grund dafür ist vor allem Unklarheit über seine Aufga-

ben. Darauf reagiert er entweder trotzig oder genervt. Er tut sich schwer damit, 

seine Aufgaben ordentlich zu strukturieren. Manchmal fühlt er sich nicht als Teil 

des Teams behandelt und er hat sich nicht so in seiner Position etabliert, wie er 

es sich wünscht. Generell arbeitet er unter Druck sehr gut, aber nur solange er 

die Kontrolle behält. Stress macht sich bei ihm durch Bewegungsdrang bemerk-

bar und er schweift gedanklich ab und kann sich schwer konzentrieren. Er kann 

diese Signale einordnen und unterteilt seine Reaktion darauf in verschiedene 

Phasen: Überwältigung, Bewegung, Analyse, Strukturierung. Er blendet die Um-

welt dann aus und fokussiert sich auf seine Aufgaben. TN 5 schafft es ganz gut, 

Stress in konstruktiven Druck umzuwandeln und sich dann wieder zu konzentrie-

ren. Insgesamt wünscht er sich aber noch mehr Struktur, um Stressfaktoren zu 

erkennen und frühzeitig gegenzusteuern. Im zweiten Interview schildert er, wie 

allein das erste Gespräch schon sehr viel verändert hat, da er sich dort das erste 

Mal mit seinen individuellen Stressoren auseinandergesetzt hat, was für ihn eine 

große Erkenntnis war. Er sieht Situationen jetzt distanzierter und damit lockerer. 

Er war außerdem regelmäßiger Joggen, was ihm beim Abschalten nach der Ar-

beit hilft. Neue Gewohnheiten sind für ihn allerdings schwierig in kurzer Zeit zu 

etablieren. Er kann nur schwer beurteilen, ob sich sein Stresslevel in der kurzen 

Zeit aufgrund der Maßnahmen verändert hat, vor allem weil auch das Arbeits-

pensum sehr geschwankt ist und er im Urlaub war. Er denkt aber, insgesamt 

gelassener zu werden, vor allem längerfristig, da er seinen Stress viel früher und 

bewusster bemerkt und vor allem gedanklich gegensteuert. Das muss er sich 

aber auch regelmäßig in Erinnerung rufen. TN 5 hat sich zudem versucht zu 

strukturieren, was er in der Zeit nur teils umgesetzt hat, sich aber für die Zukunft 

weiter vornimmt. An das Experiment hatte er keine Erwartungen, hat aber für sich 

die Sensibilisierung für das Thema mitgenommen, um sich den Arbeitsalltag an-

genehmer zu gestalten. Sein Fazit ist, nicht alles persönlich zu nehmen, sich die 

Zeit für Dinge zu nehmen, die den Alltag wesentlich erleichtern und sich regel-

mäßig selbst zu reflektieren. 

 
3. Stichwortliste 

- 16: meistens verchecke ich meine Mittagspause 

- 16: mein Tagesrhythmus ist zurzeit ganz schlimm 

- 25: jetzt musst du mal Mittagspause machen, sonst hast du am Abend 

wieder keinen Hunger 

- 28: dann hätte ich eigentlich schon Feierabend, dann ruft der Chef wieder 

an 
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- 30: dann sind wieder so viele Themen, die super wichtig sind und erledigt 

werden müssen 

- 38: ich würde schon sagen oftmals, weil ich mindestens einmal am Tag 

gestresst bin 

- 46: Unklarheit 

- 48: irgendwie hängst du überall nur in der Luft 

- 55: weil du nie weißt, ob du konkret richtig liegst 

- 68: du müsstest super viel machen, nur du hast einfach keine Informati-

onen 

- 71: immer ist alles wichtiger als du, deine Projekte, deine Themen oder 

Anliegen 

- 76: dass ich manchmal schon, und das ist schon schlimm, in einen Mo-

dus von Demotivation und ja, … trotzig reagiere 

- 78: dann mache ich halt nichts mehr 

- 80: Und dann halt wieder hey, das kann es ja jetzt nicht sein … ich muss 

es machen und mache mir dann schon wieder Stress  

- 88: ich bin halt immer genervt, gestresst und demotiviert, aber ich kann 

damit leben 

- 102: im Endeffekt kenne ich mich in meinen eigenen Notizen nicht aus 

- 116: vom Chef her unterschieden, … wir im Brand Management und 

<Name>, der uns unterstützt 

- 119: ich will mehr Verantwortung bekommen und will es beweisen 

- 124: da stress ich mich, dass ich das gut hinkriegen will und etabliert bin 

- 127: gefühlt ist mir das in den letzten zwei Jahren in der Position noch 

nicht gelungen 

- 136: ich habe dann immer Bewegungsdrang 

- 139: ich kann es immer nicht so gut emotional trennen 

- 140: ich drifte dann immer leichter ab und male mir wieder irgendwas aus 

- 144: ich kann mich unter Stress nicht konzentrieren 

- 146: wenn du ein wichtiges Thema hast, versuche ich das fast schon ein 

bisschen zu umgehen, dass ich mich nicht damit auseinandersetze 

- 147: unter Druck arbeite ich gut, aber wenn ich merke jetzt verliere ich 

die Kontrolle, … dann geht erst mal gar nichts mehr 

- 150: muss ich mich erst mal sammeln 

- 167: ich kann es schon einordnen, wenn merke jetzt habe ich Stress 

- 169: du bist irgendwie vollkommen überwältigt, wie soll ich das nur alles 

schaffen 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

227 

- 172: hinterfragen, was steckt dahinter, … dann merke ich schon, wie der 

Stress so ein bisschen nachlässt 

- 185: ich mache jetzt mein Zeug und blende alle anderen mal aus 

- 186: ich will nach wie vor noch allen es recht machen und ich will allen 

helfen 

- 210: ich mir aus dem Stress immer konstruktiven Druck machen kann 

- 217: und unter Druck gut arbeiten kann 

- 228: räume meinen Schreibtisch auf, … wenn ich merke, ich muss mich 

fokussieren 

- 233: Bewegung, Stehen 

- 277: das Gespräch mir ziemlich geholfen hat, weil ich mich davor noch 

nie damit auseinandergesetzt habe 

- 280: ich habe mir nie Gedanken so um mich während der Arbeit gemacht 

- 285: das alles rationaler zu sehen 

- 288: nimm es irgendwie ganz anders wahr, viel irrelevanter 

- 289: ich nehme alles viel lockerer 

- 304: für mich ist die Umstellung anstrengend 

- 308: mir geht es danach immer besser 

- 314: mir hats geholfen, nach der Arbeit abzuschalten 

- 329: weil ich mir wirklich super oft … denke so wow, ok, jetzt geht’s los 

- 336: es ist nichts Persönliches, sondern es ist einfach eine berufliche 

Entscheidung 

- 338: glaube ich schon, wenn du mir noch vier Wochen gibst, dass ich 

dann wesentlich entspannter bin 

- 348: ich muss mir das öfters in Erinnerung rufen, … dass wenn ich in 

Stress gerade, dass ich dann nochmal sag stopp, … denke nochmal ra-

tional nach 

- 354: für mich war das Gespräch das Ausschlaggebende, nicht so die drei 

Punkte 

- 357: ich auf hundertachtzig war und meine WG hat leiden müssen 

- 358: alles scheiße, alles kacke 

- 366: ich habe das nicht als Stress wahrgenommen, sondern es war halt 

Arbeit 

- 374: du bist jung, du hast keinen Stress 

- 376: komm er von mir aus oder ist es mein Umfeld 

- 380: mich strukturiert 

- 387: Meetings zusammenfasse 

- 426: Essen vergesse 
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- 451: ich hatte gar keine Erwartungen ehrlich gesagt 

- 458: das ist einem alles bewusst, aber man denkt nie darüber nach 

- 465: sich mal damit auseinanderzusetzen, wie kann man sich das ange-

nehmer gestalten 

- 473: nimm nicht alles so persönlich 

- 478: sich Zeit für wesentliche Dinge nehmen, die einen stören oder lang-

fristig helfen können in der Arbeit 

- 480: nicht immer sagen ich muss jetzt arbeiten, sondern sich die Viertel-

stunde am Tag nehmen um mich zu strukturieren, zu reflektieren 

 

4. Themenkatalog: 

1. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld: 

- Oftmals, weil ich mindestens einmal am Tag gestresst bin (Z. 38) 

- Das ist schon schlimm, ich komme in einen Modus von Demotivation und 

reagiere trotzig, dann mache ich halt nichts mehr (Z. 76 ff.) 

- Ich bin halt immer genervt, gestresst und demotiviert, aber ich kann damit 

leben (Z. 88) 

- Ich war auf hundertachtzig und meine WG hat leiden müssen (Z. 357) 

- Alles scheiße, alles kacke (Z. 358) 

- Ich habe das nicht als Stress wahrgenommen, sondern es war halt Arbeit 

(Z. 366) 

- Sich mal damit auseinanderzusetzen, wie kann man sich das angeneh-

mer gestalten (Z. 465) 

- Du bist jung, du hast keinen Stress (Z. 374) 

- Ich hatte keine Erwartungen ehrlich gesagt (Z. 451) 

- Für mich ist die Umstellung anstrengend (Z. 304) 

- Glaube ich schon, wenn du mir noch vier Wochen gibst, dass ich dann 

wesentlich entspannter bin (Z. 338) 

- Im ersten Interview hat er einen eher zurückhaltenden, skeptischen Ein-

druck gemacht und es ist ihm teilweise schwergefallen, präzise auf die 

Fragen zu antworten. Im zweiten Interview wirkt er selbstsicherer. (Post-

skript) 

- Er fühlt sich täglich gestresst, was sein Umfeld zu spüren bekommt, da 

er genervt, gestresst und demotiviert ist. Bisher hat er dies allerdings 

nicht als Stress wahrgenommen, sondern mit Arbeit gleichgesetzt und so 

akzeptiert, ohne darüber nachzudenken, wie man Arbeit womöglich an-
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genehmer gestalten kann. Stress war für ihn nichts, was junge Leute ha-

ben. Vor allem die Umstellung von Gewohnheiten findet er anstrengend, 

ist aber überzeugt, dass er nach etwas mehr Zeit noch entspannter ist. 

2. Äußere Stressoren: 

- Nach Feierabend ruft der Chef dann an (Z. 28) 

- Viele Themen, die super wichtig sind und erledigt werden müssen (Z. 30) 

- Unklarheit, irgendwie hängst du in der Luft und weißt nicht, ob du richtig 

liegst (Z. 46 ff., 55) 

- Du müsstest super viel machen, nur du hast einfach keine Informationen 

(Z. 68) 

- Ich kenne mich in meinen eigenen Notizen nicht aus (Z. 102) 

- Ihn stresst vor allem die Unklarheit aufgrund fehlender Informationen, 

wie er seine vielen wichtigen Aufgaben erledigen soll und dann nicht 

weiß, ob er es richtig macht. Hinzu kommen fehlende Struktur in seinen 

Notizen und Anrufe des Vorgesetzten außerhalb der Arbeitszeit. 

3. Innere Stressoren: 

- Immer ist alles wichtiger als du, deine Projekte, deine Themen oder An-

liegen (Z. 71) 

- Chef unterscheidet wir im Brand Management und <Name>, der uns un-

terstützt (Z. 116) 

- Ich will mehr Verantwortung bekommen und will es gut hinkriegen und 

mich etablieren (Z. 119, 124) 

- Ich will es allen recht machen und allen helfen (Z. 186) 

- Wenn ich die Kontrolle verliere, geht erst mal gar nichts mehr (Z. 147) 

- Vor seinem Chef fühlt er sich unwichtig und nicht als Teil des Teams 

behandelt, dabei möchte er sich etablieren und mehr Verantwortung be-

kommen. Hinzu kommt, es allen recht machen zu wollen. Dies führt zu 

Stress, der ihn besonders lähmt, wenn er das Gefühl hat, die Situation 

nicht kontrollieren zu können. 

4. Achtsame Körperwahrnehmung: 

- Bewegungsdrang (Z. 136) 

- Ich vergesse zu essen (Z. 426) 

- Ich kann mich unter Stress nicht konzentrieren und drifte gedanklich ab 

(Z. 140, 144) 

- Ich kann einordnen, wenn merke jetzt habe ich Stress (Z. 167) 

- Ich habe mir nie Gedanken so um mich während der Arbeit gemacht (Z. 

280) 

- Ich denke mir oft ok, jetzt geht’s los (Z. 329) 
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- Generell kann er einordnen, wenn er Stress hat, bspw. durch Bewe-

gungsdrang oder mangelnde Konzentration und Gedankenschweifen. 

Allerdings hat er sich nie Gedanken um sich während der Arbeit ge-

macht. Das hat sich im Experiment geändert, jetzt merkt er bewusster, 

wenn er in Stress gerät. 

5. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt: 

- Überwältigt, wie soll ich das nur alles schaffen (Z. 169) 

- Hinterfragen, dann merke ich, wie der Stress so ein bisschen nachlässt 

(Z. 172) 

- Kommt der Stress von mir aus oder ist es mein Umfeld (Z. 376) 

- Ich nehme anders wahr; rationaler, lockerer und weniger persönlich (Z. 

285, 288 f., 473) 

- Es ist nichts Persönliches, sondern eine berufliche Entscheidung (Z. 336) 

- Ich muss mir das öfters in Erinnerung rufen, wenn ich in Stress gerate, 

dass ich dann stoppe und nochmal rational nachdenke (Z. 348) 

- Sich trotz viel Arbeit täglich Zeit nehmen, um sich zu strukturieren und zu 

reflektieren (Z. 480) 

- Im Stresszustand fühlt er sich zunächst überfordert. Dann distanziert er 

sich gedanklich, hinterfragt die Stressursache und merkt dadurch schon, 

wie er etwas nachlässt. Daran muss er sich aber immer wieder erinnern. 

Nach der Reflexion sieht er Dinge lockerer und weniger persönlich.  

6. Stressbewältigung: 

- Ich kann mir aus dem Stress immer konstruktiven Druck machen, und 

unter Druck arbeite ich gut (Z. 210, 217) 

- Ich muss mich erst mal sammeln (Z. 150) 

- Ich mache jetzt mein Zeug und blende alle anderen aus (Z. 185) 

- Bewegung, Stehen (Z. 201, 233) 

- Mir hat Laufen geholfen, nach der Arbeit abzuschalten (Z. 314) 

- Ist er im Stress, versucht er diesen in konstruktiven Druck umzuwandeln, 

worunter er gut arbeiten kann. Dann sammelt und fokussiert er sich auf 

seine Aufgabe. Körperlich hilft ihm Bewegung, um produktiver zu arbei-

ten und abzuschalten. 

7. Stressprävention: 

- Räume meinen Schreibtisch auf, wenn ich merke, ich muss mich fokus-

sieren (Z. 228) 

- Strukturiere mich (Z. 380) 

- Sich Zeit für wesentliche Dinge nehmen, die einen stören bzw. langfristig 

helfen können in der Arbeit (Z. 478) 
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- Um Stress vorzubeugen helfen Struktur und Ordnung und sich die Zeit 

für Dinge zu nehmen, die zu einer produktiven Arbeitsatmosphäre bei-

tragen 

8. Externe Unterstützung: 

- Für mich war das Gespräch das Ausschlaggebende, nicht so die drei 

Punkte, weil ich mich davor noch nie damit auseinandergesetzt habe (Z. 

277, 354) 

- Das ist einem alles bewusst, aber man denkt nie darüber nach (Z. 458) 

- Er hat bisher nie bewusst über Stress nachgedacht. Ausschlaggebend 

waren deshalb das Gespräch und die Reflexion der eigenen Stressoren. 

  

5. Paraphrasieren 

TN 5 fühlt sich täglich gestresst, was auch sein Umfeld zu spüren bekommt, da 

er genervt und demotiviert ist. Bisher hat er dies allerdings nicht als Stress wahr-

genommen, sondern mit Arbeit gleichgesetzt und so akzeptiert, ohne darüber 

nachzudenken, wie man Arbeit womöglich angenehmer gestalten kann. Er hat 

nie bewusst über Stress nachgedacht, denn für ihn ist Stress nichts, was junge 

Leute haben. Diese nicht vorhandene Auseinandersetzung hat sich auch in den 

Beobachtungen der Interviewerin bemerkbar gemacht. Im ersten Interview hat er 

einen zurückhaltenden, skeptischen Eindruck gemacht und es ist ihm teilweise 

schwergefallen, präzise auf die Fragen zu antworten. Erst durch das Gespräch 

und die Reflexion der eigenen Stressoren hat er sich mit dem Thema beschäftigt. 

Er ist überzeugt, dass er nach etwas mehr Zeit entspannter wird, die Umstellung 

von Gewohnheiten findet er aber immer anstrengend. Im zweiten Interview wirkt 

er bereits selbstsicherer, über das ganze Thema zu sprechen (1/8). TN 5 stresst 

vor allem Unklarheit aufgrund fehlender Informationen zu seinen vielen wichtigen 

Aufgaben, sodass er dann nicht weiß, ob er es richtig macht. Hinzu kommt man-

gelnde Struktur in seinen Notizen und Anrufe des Vorgesetzten außerhalb der 

Arbeitszeit (2). Vor seinem Chef fühlt er sich oft unwichtig und nicht als Teil des 

Teams behandelt, dabei möchte er sich etablieren und mehr Verantwortung be-

kommen. Hinzu kommt, es allen recht machen und helfen zu wollen. Dies führt 

zu Stress, der ihn besonders dann lähmt, wenn er die Situation nicht kontrollieren 

kann (3). Zunächst fühlt er sich dann überfordert. Daraufhin distanziert er sich 

gedanklich, hinterfragt die Stressursache und merkt allein schon dadurch, wie 

der Stress nachlässt. Daran muss er sich aber immer wieder erinnern. Nach der 

Reflexion sieht er Dinge lockerer und weniger persönlich (5). Stress spürt TN 5 

durch Bewegungsdrang, mangelnde Konzentration und Gedankenschweifen. Al-

lerdings hat er sich während der Arbeit nie Gedanken um sich gemacht. Das hat 
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sich im Experiment geändert, jetzt merkt er bewusster, wenn er in Stress gerät 

(4). Um Stress vorzubeugen, helfen Struktur und Ordnung und sich Zeit für Dinge 

zu nehmen, die zu einer produktiven Arbeitsatmosphäre beitragen (7). Gerät er 

trotzdem in Stress, versucht er diesen in konstruktiven Druck umzuwandeln, wo-

runter er gut arbeiten kann. Dann sammelt er sich, blendet das Umfeld aus und 

fokussiert sich ganz auf seine Aufgabe. Körperlich hilft ihm Bewegung, um pro-

duktiver zu arbeiten und nach der Arbeit abzuschalten (6). 

 

6. Zentrale Kategorien 

1. Äußere vs. innere Stressoren (2/3) 

2. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (1) 

3. Achtsame Körperwahrnehmung (4) 

4. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (5) 

5. Stressbewältigung (6) 

6. Stressprävention (7) 

7. Externe Unterstützung (8) 

8. Ausdruck von Zeit (7) 

9. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (4/5) 

10. Veränderung als Prozess (1) 
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Teilnehmer 6: 

- Zu Beginn kurze Warm-up-Phase, danach relativ schnell offene, vertraute 

Atmosphäre 

- Neutrale bis positive Einstellung, offen dafür darüber zu sprechen 

- Hatte bisher keine Berührungspunkte mit Achtsamkeit, hat aber nach dem 

Interview angesprochen er möchte mehr auf den eigenen Körper hören etc. 

- Beim zweiten Interview: Offene, vertraute Atmosphäre, wie beim ersten In-

terview, Interviewerin relativ frei und losgelöst vom Leitfaden 
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1. Motto 

Humorvolle Erkenntnis: Veränderung ist ein Prozess und dauert. 

 
2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 6 hat sich vor Beginn des Experiments zum Teil mit Stress, aber noch nicht 

mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Er versucht täglich möglichst 

früh Erfolgserlebnisse zu schaffen. Insgesamt fühlt er sich manchmal gestresst, 

wobei ihn vor allem unvorhergesehene Ereignisse belasten. Häufig setzt er sich 

selbst Termine, die er dann aber schiebt, weil er sich keine Zeit dafür nimmt. Mit 

sich selbst ist er oft unzufrieden und denkt, was er tut, sei nicht gut genug, vor 

allem im Vergleich mit einer Kollegin. Das lässt TN 6 an sich zweifeln. Ihm wird 
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dann heiß und kalt und er wird hektisch. Auch wenn es nicht immer funktioniert, 

versucht er dann durchzuatmen, sich Zeit zu nehmen und die Situation aus einer 

anderen Perspektive zu betrachten. Hat er dann einen kleinen Erfolg geschafft, 

lässt der Stress etwas nach. Für das Experiment wünscht er sich Strategien, die 

ihm helfen, sich zu organisieren und das Stresslevel unter Kontrolle zu halten. 

Nach dem Experiment schildert TN 6, dass er versucht, jeden Vorgang nur einmal 

anzufassen, was zu seinem Fokus beiträgt. Das klappt schon ganz gut, allerdings 

muss er sich ständig daran erinnern und weiß, dass es noch ein langer Prozess 

ist, sich selbst zu erziehen. Schafft er das nicht, fühlt er sich schnell schlecht. 

Grundsätzlich versucht er, mehr auf sich zu hören und darauf, was ihm guttut. Er 

ist besser organisiert und nimmt sich Zeit für ihre selbstgesetzten Termine, was 

sein Stresslevel etwas verbessert hat. Zudem versucht er, sich Dinge weniger zu 

Herzen zu nehmen und sich nicht selbst die Schuld zu geben, wenn etwas nicht 

funktioniert. So macht er das nicht zu seinem persönlichen Stress. Er findet diese 

Erkenntnis interessant, weiß aber, dass auch das ein langer Prozess ist. Generell 

erkennt er Stress besser und kann dadurch schneller entgegenwirken. Manchmal 

Stress zu haben, ist seiner Ansicht nach gut und trägt zur Produktivität bei. Er 

erkennt, dass er eigentlich schon sein für sich optimales Stresslevel erreicht hat, 

da sich jetzt sein Empfinden geändert hat und er dank Zeitmanagement und Hin-

terfragen der eigenen Überzeugungen seinen selbstproduzierten Stress reduzie-

ren kann. Seine Erwartungen hat TN 6 also erfüllt. Auch wenn er seine Gewohn-

heiten gerne schneller ändern würde, akzeptiert er, dass es ein Prozess ist und 

möchte weiter daran arbeiten. Er plädiert dafür, kleine Schritte zu machen und 

sich bewusst zu machen, dass Veränderung Zeit braucht. 

 
3. Stichwortliste 

- 12: damit ich … Erfolge sehe so früh wie möglich am Tag 

- 49: nicht morgen schon 20 E-Mails vom Vortag noch drin habe 

- 57: im Moment würde ich sagen ich bin hier manchmal 

- 63: unvorhergesehene Dinge 

- 65: enorm viel Klärungsaufwand und am besten brauchen sie es gestern 

- 76: bin oft unzufrieden mit mir 

- 77: denke mir immer, das ist nicht gut genug, was ich da mache 

- 78: vergleiche mich dann immer innerlich mit meiner Kollegin, die das 

vorher gemacht hat 

- 84: mich beeinflusst das oft, und ich zweifle da dann oft auch an mir 

- 88: mir wird heiß, mir wird kalt 

- 88: mein Herz fängt an zu klopfen 
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- 90: ich werde auch ein bisschen hektisch 

- 91: Zeitdruck … meine ich, durch das, dass ich schneller mache oder 

hektisch bin, wird es besser. 

- 92: meistens ist es ja das Gegenteil 

- 98: ich versuche mir zu denken, ich muss jetzt mal durchatmen und es 

ist ja meistens nicht lebensbedrohliches 

- 101: jetzt mal langsam und vielleicht noch eine Minute mehr Zeit neh-

men, dann wird es auch wieder 

- 102: im ersten Moment will man es nicht so sehen 

- 102: ich versuche mir zwar zu sagen, aber es funktioniert natürlich nicht 

immer 

- 116: vielleicht von einer anderen Perspektive noch einmal zu sehen 

- 118: wenn man das nicht im Alltag schon immer macht, dass man ver-

sucht, … von einem anderen Blickwinkel die Situation zu betrachten, 

dann ist es schwierig, in einer Stresssituation so etwas umzusetzen 

- 121: Stress fällt häufig dann erst ab oder wird weniger, wenn ich … einen 

kleinen Erfolg für mich sehe 

- 138: im Umgang mit Stress … hat das eine hohe Bedeutung, wie man 

auch selbst organisiert ist 

- 140: wenn man Chaos in seinem ganzen System hat, dann glaube ich 

reagiert man einfach noch schneller auf solche Situationen 

- 163: stresse ich mich dann selber, … weil ich mir nicht die Zeit nehme, 

wenn ich sie mir plane, sondern immer wieder schiebe 

- 170: ich mich immer wieder daran erinnern muss 

- 171: dass ich nur einen Vorgang anfasse und den dann zu Ende mache 

- 174: wenn ich dann zu viele Dinge offen hatte, gleich schon wieder ein 

bisschen abgearbeitet habe 

- 175: es ist ein langer Prozess 

- 176: es schon möglich ist, durch solche Dinge sich selbst zu erziehen 

und … dadurch sich besser zu fühlen 

- 178: es war sehr anstrengend für mich 

- 184: es kommt bei mir schon so reflexartig, und das ist echt extrem an-

strengend, dass ich da immer wieder mich zurückerinnere 

- 197: hinlegen soll, den Zettel, … der liegt direkt neben dem Bildschirm 

- 200: ich glaube es dauert noch richtig lange, bis man wirklich das drin 

hat, dass man sagt, es ist ganz selbstverständlich 

- 211: warum schaffst du es jetzt schon wieder nicht 
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- 215: habe schon versucht, auch mal ein bisschen mehr auf mich zu hö-

ren 

- 225: komme am Schluss nicht so in Hektik 

- 234: jetzt hast du dir dafür Zeit genommen und machst das jetzt auch 

- 241: das ist nicht deine Schuld 

- 243: nicht ich das jetzt nicht kann oder … den Fehler bei sich suchen 

muss 

- 244: nicht so nah an mich ranzulassen 

- 249: so wird es nicht zu meinem persönlichen Stress 

- 258: ich versuche, … dass ich mir das mehr bewusst mache, wann ist 

denn jetzt Stress 

- 260: dass ich das besser erkennen kann und irgendwie gleich wieder 

besser dagegenwirken kann 

- 280: ein bisschen Stress ist auch gut, weil man … produktiver und … 

mehr leisten kann 

- 284: vielleicht war für mich auch der Stress mein nicht vorhandenes Zeit-

management 

- 286: manchmal gestresst ist eigentlich gar nicht schlimm 

- 287: wenn ich … mit den Dingen anders umgehe 

- 288: vorher dachte ich für mich okay, manchmal der Stress ist halt unnö-

tig, aber es ist, glaube ich, manchmal auch notwendig 

- 290: vielleicht hat sich bei mir das Empfinden einfach geändert 

- 293: weil das oftmals selbstproduzierter Stress war 

- 299: ich bin zwar manchmal gestresst, aber es ist nicht mehr so viel Ne-

gatives, sondern ich habe es ins Positivere gewandelt 

- 316: dann merke ich okay, jetzt muss ich … mal kurz weggehen, damit 

ich mich selber ein bisschen runterfahre 

- 321: dann ist es eher negativ und belastend, wie dass ich sage ok da 

kriege ich jetzt Schwung mit 

- 325: natürlich will man immer mehr und immer schneller, … dass man 

seine Gewohnheiten ändert 

- 329: ich will weiter mehr arbeiten, weil ich merke, dass es mir guttut 

- 337: kleine Schritte sich selber machen 

- 342: nicht erhoffen soll, dass sie von heute auf morgen eine Veränderung 

bei sich selber generieren kann, weil es einfach dauert 

- 344: nicht sich selber so negativ darstellen 
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4. Themenkatalog 

1. Ausdruck von Zeit: 

- Bei Zeitdruck meine ich es wird besser, wenn ich schneller mache oder 

hektisch bin, aber meistens ist es ja das Gegenteil (Z. 91 f.) 

2. Veränderung als Prozess: 

- Es ist ein langer Prozess und dauert, bis etwas selbstverständlich wird 

(Z. 175, 200) 

- Kleine Schritte gehen und nicht erhoffen, dass man von heute auf mor-

gen eine Veränderung bei sich selber generieren kann (Z. 337, 342) 

- Es ist möglich, sich selbst zu erziehen und sich dadurch besser zu fühlen 

(Z. 176) 

- Ich muss mich immer wieder daran erinnern (Z. 170) 

- Zettel direkt neben dem Bildschirm (Z. 197) 

- Es kommt so reflexartig, das ist echt extrem anstrengend, dass ich mich 

immer wieder zurückerinnere (Z. 178, 184) 

- Man will immer mehr und immer schneller, dass man seine Gewohnhei-

ten ändert (Z. 325, 329) 

- Warum schaffst du es jetzt schon wieder nicht (Z. 211) 

- Wenn man das nicht im Alltag schon immer macht, dann ist es schwierig 

in einer Stresssituation umzusetzen (Z. 118) 

- Seine Gewohnheiten zu ändern ist möglich, ist aber ein langer und an-

strengender Prozess. Es hilft, sich Erinnerungen zu schaffen und im All-

tag zu üben, damit man es in Stresssituationen einfach umsetzen kann. 

Man sollte eine akzeptierende Haltung einnehmen, geduldig mit sich 

selbst sein. 

3. Äußere Stressoren: 

- Unvorhergesehene Dinge (Z. 63) 

- Enorm viel Klärungsaufwand und am besten brauchen sie es gestern (Z. 

65) 

4. Optimales Stresslevel: 

- Im Moment bin ich bei manchmal gestresst (Z. 57) 

- Ich bin zwar noch manchmal gestresst, aber es ist eigentlich gar nicht 

schlimm und ich habe es ins Positivere gewandelt (Z. 286, 299) 

- Vorher dachte ich okay, manchmal der Stress ist halt unnötig, aber es 

ist, glaube ich, manchmal auch notwendig (Z. 288) 

- Ein bisschen Stress ist gut, weil man produktiver ist und mehr leisten 

kann (Z. 280) 
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- Vielleicht war für mich der Stress mein nicht vorhandenes Zeitmanage-

ment (Z. 284) 

- Vielleicht hat sich bei mir das Empfinden einfach geändert, weil es oft-

mals selbstproduzierter Stress war (Z. 290, 293) 

- Wenn ich mit den Dingen anders umgehe (Z. 287) 

- Dann ist es eher negativ und belastend, als dass ich da jetzt Schwung 

mitkriege (Z. 321) 

- Sie fühlt sich manchmal gestresst, was sie im Nachhinein gar nicht mehr 

als negativ betrachtet. Manchmal ist Stress auch notwendig, um produk-

tiver zu sein. Einerseits hat sich ihr Empfinden gegenüber selbstprodu-

ziertem Stress geändert, andererseits geht sie mithilfe von Zeitmanage-

ment anders mit Stress um. Belastend wird es für sie dann, sobald kör-

perliche Reaktionen und Hektik eintreten. 

5. Zeitmanagement zur Prävention und Bewältigung: 

- Im Umgang mit Stress hat es eine hohe Bedeutung, wie man selbst or-

ganisiert ist (Z. 138) 

- Wenn man Chaos in seinem System hat, reagiert man noch schneller auf 

solche Situationen (Z. 140) 

- Nicht morgens schon 20 E-Mails vom Vortag noch habe (Z. 49) 

- Nur einen Vorgang anfasse und den dann zu Ende mache (Z. 171) 

- Wenn ich zu viele Dinge offen hatte und gleich schon wieder abgearbeitet 

habe, komme ich am Schluss nicht so in Hektik (Z. 174, 225) 

- Stresse ich mich dann selber, weil ich mir nicht die Zeit nehme, wenn ich 

sie mir plane, sondern immer wieder schiebe (Z. 163) 

- Jetzt hast du dir dafür Zeit genommen und machst das jetzt auch (Z. 234) 

- Damit ich Erfolge sehe so früh wie möglich am Tag (Z. 12) 

- Stress fällt dann ab oder wird weniger, wenn ich einen kleinen Erfolg 

sehe (Z. 121) 

- Gutes Zeitmanagement und Ordnung sind wesentlich für die erfolgreiche 

Prävention und den Umgang mit Stress. Dinge nacheinander, statt pa-

rallel zu erledigen wirken Hektik entgegen, ebenso wie sich die Zeit so 

zu nehmen, wie man sie geplant hat. Bestenfalls wird der Tag so struk-

turiert, dass man möglichst früh erste Erfolgserlebnisse hat. 

6. Innere Überzeugungen: 

- Ich bin oft unzufrieden mit mir und zweifle an mir (Z. 76, 84) 

- Ich denke mir immer, das ist nicht gut genug, was ich da mache im Ver-

gleich zur Kollegin (Z. 77 f.) 
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- Ich versuche mir zu denken, ich muss jetzt mal durchatmen und es ist ja 

meistens nichts lebensbedrohliches (Z. 98) 

- Vielleicht von einer anderen Perspektive noch einmal zu sehen (Z. 116) 

- Langsamer machen und vielleicht eine Minute mehr Zeit nehmen, dann 

wird es auch wieder (Z. 101) 

- Ich versuche mir das zu sagen, aber es funktioniert nicht immer (Z. 102) 

- Nicht den Fehler bei sich suchen und sich selber so negativ darstellen 

(Z. 243, 344) 

- Das ist nicht deine Schuld (Z. 241) 

- Nicht so nah an mich ranzulassen, so wird es nicht zu meinem persönli-

chen Stress (Z. 244, 249) 

- Sie ist oft unzufrieden und zweifelt an sich, da sie denkt, im Vergleich zur 

Kollegin nicht gut genug zu sein. Sie versucht, das nicht zu nah an sich 

heranzulassen und sich selbst nicht die Schuld zuzuschieben, um es 

nicht zu ihrem persönlichen Stress zu machen. Das klappt allerdings 

nicht immer. Wenn sie im Stress ist, versucht sie, die Situation aus einer 

anderen Perspektive zu sehen, durchzuatmen und sich Zeit dafür zu neh-

men. 

7. Körperwahrnehmung: 

- Mir wird heiß, mir wird kalt (Z. 88) 

- Mein Herz fängt an zu klopfen (Z. 88) 

- Ich werde auch ein bisschen hektisch (Z. 90) 

- Ich habe schon versucht, ein bisschen mehr auf mich zu hören (Z. 215) 

- Ich versuche mir mehr bewusst zu machen, wann ist denn jetzt Stress 

(Z. 258) 

- Ich kann das besser erkennen und gleich besser dagegenwirken (Z. 260) 

- Dann merke ich okay, jetzt muss ich mal kurz weggehen, damit ich mich 

selber ein bisschen runterfahre (Z. 316) 

- Im Stresszustand wird ihr heiß, kalt, sie bekommt Herzklopfen und wird 

hektisch. Sie versucht, vermehrt auf sich zu hören. Dadurch erkennt sie 

besser, wann sie im Stress ist und kann besser gegensteuern, bspw. 

geht sie aus der Situation heraus, um runterzufahren. 

 

5. Paraphrasieren 

TN 6 gerät in Stress, wenn unvorhergesehene Dinge mit viel Klärungsbedarf und 

hoher Dringlichkeit eintreten (3). Das führt oft zu Zeitdruck, woraufhin er beginnt 

schneller und hektischer zu arbeiten, was seiner Meinung nach aber eigentlich 
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zum Gegenteil führt (1). Er kann seine inneren Überzeugungen relativ klar for-

mulieren und weiß, dass er oft unzufrieden ist und an sich zweifelt, da er denkt, 

im Vergleich zur Kollegin nicht gut genug zu sein. Er versucht, das nicht zu nah 

an sich heranzulassen und sich selbst nicht die Schuld zuzuschieben, um es nicht 

zu seinem persönlichen Stress zu machen. Das klappt allerdings nicht immer. 

Wenn er im Stress ist versucht er, die Situation aus einer anderen Perspektive 

zu sehen, durchzuatmen und sich Zeit für die Aufgabe zu nehmen (6). TN 6 fühlt 

sich insgesamt manchmal gestresst, was er im Nachhinein gar nicht mehr als 

negativ betrachtet. Manchmal ist Stress auch notwendig, um produktiver zu sein. 

Einerseits hat sich während des Experiments sein Empfinden gegenüber selbst-

produziertem Stress geändert, andererseits geht er mithilfe von Zeitmanagement 

anders mit Stress um. Belastend wird es für ihn dann, sobald körperliche Reakti-

onen eintreten (4). Im Stresszustand wird ihm dann heiß und kalt, er bekommt 

Herzklopfen und wird hektisch. Seit dem Experiment versucht er, vermehrt auf 

sich zu hören. Dadurch erkennt er besser, wann er im Stress ist und kann dann 

gegensteuern, bspw. nimmt Abstand zur Situation, um runterzufahren (7). Gutes 

Zeitmanagement und Ordnung sind seiner Meinung nach wesentlich für die er-

folgreiche Prävention und den Umgang mit Stress. Dinge nacheinander, statt pa-

rallel zu erledigen wirken Hektik entgegen, ebenso wie sich die Zeit so zu neh-

men, wie man sie geplant hat. Bestenfalls wird der Tag so strukturiert, dass man 

möglichst früh erste Erfolgserlebnisse hat (5). Die eigenen Gewohnheiten zu än-

dern ist seiner Ansicht nach möglich, allerdings betont er sehr häufig, dass das 

ein langer und anstrengender Prozess ist. Es hilft ihm, sich Erinnerungen zu 

schaffen und im Alltag zu üben, damit er besser für Stresssituationen gewappnet 

ist. Generell solle man dabei eine akzeptierende Haltung einnehmen, geduldig 

mit sich selbst sein (2). 

6. Zentrale Kategorien 

1. Äußere vs. innere Stressoren (3/6) 

2. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (4) 

3. Ausdruck von Zeit (1) 

4. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (6) 

5. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (2/6/7) 

6. Achtsame Körperwahrnehmung (7) 

7. Stressprävention (5) 

8. Stressbewältigung (5) 

9. Die Balance des optimalen Stresslevels (4) 

10. Veränderung als Prozess (2) 
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Teilnehmer 7: 

- Offene, vertraute Atmosphäre 

- Hat bei den Checklisten sehr schnell Punkte ausgewählt 

- Verschränkte Arme, zwischenzeitlich geöffnete Körperhaltung, dann wieder 

verschränkt, insgesamt ruhige, geerdete, neutrale Ausstrahlung 

- Bei ihm sind vor allem die inneren Glaubenssätze und weniger die äußeren 

Umstände Auslöser für Stress (vgl. TN 4) 

- Beim zweiten Interview: Gelassene, ruhige Haltung und Sprechweise, be-

dankt sich nach dem Interview nochmal dafür, dass er zum Nachdenken und 

Reflektieren angeregt wurde und ihm all das viel Positives gebracht hat 
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1. Motto 

Den meisten Stress mache ich mir selbst. 

 
2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 7 hat sich vor Beginn des Experiments bereits zum Teil mit Stress und mit 

dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Den Arbeitstag gestaltet er an-

hand seiner To-do-Liste; vormittags nimmt er sich Zeit zum Zeitunglesen und mit-

tags macht er immer eine Pause, um den Kopf freizukriegen. Bei zu viel Stress 

richtet sich sein Fokus allerdings mehr auf die Aufgabe, woraufhin diese Rituale 

manchmal weggelassen werden, obwohl er weiß, dass sie ihm eigentlich guttun. 

Im Allgemeinen fühlt er sich häufig gestresst, was verschiedene Gründe hat. Sehr 

stark ausgeprägt sind Abhängigkeiten und Versagensängste. Körperlich merkt 

er, dass er dann unruhig ist, schlecht einschlafen kann und seine Gedanken krei-

sen. Er fühlt sich in der Stresssituation gefangen und findet keinen Ausweg, bis 

die Situation abgeschlossen ist. Um dem entgegenzuwirken hilft ihm, seine Ge-

danken zu Papier zu bringen und zu meditieren. Den Stress spürt TN 7 erst dann, 

wenn er schon mittendrin ist und dagegen ankämpfen muss. Daraufhin versucht 

er das wieder in den Griff zu bekommen, allerdings fällt ihm das schwer und er 

muss noch lernen, damit umzugehen. Als Bewältigungsstrategien helfen ihm 

Sport als Ausgleich, Meditation zur Besinnung und Rituale. Sein Wunsch ist es, 

sich selbst weniger zu stressen und den Stress besser reduzieren zu können. 

Sein Alltag hat sich während des Experiments insoweit geändert, dass er noch 

bewusster seine Mittagspause einhält und weitere Kurzpausen zwischendurch 

zur Ablenkung einbaut. Zudem vollzieht er regelmäßig abends oder in der Früh 

Atemübungen, um die Gedanken an die Arbeit auszublenden und den Moment 

zu genießen. Diese bewusste Wahrnehmung versucht TN 7 auch generell in den 

Alltag einzubauen. Stressige Situationen bemerkt er aufgrund seiner aufmerksa-

meren Körperwahrnehmung deutlicher als zuvor und kann bereits früher und da-

mit einfacher gegensteuern. Seine inneren Überzeugungen hat er insofern rela-

tiviert, dass er den Stresssituationen weniger Bedeutung zuschreibt und sich 

selbst weniger stresst. Sein Stresslevel ist insgesamt stark gesunken, am Wo-

chenende kann er besser abschalten und neue Energie tanken. Ausschlagge-

bend war die Kombination aus Achtsamkeit, Routinen, Reflexion und Austausch 

mit Freunden. 
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3. Stichwortliste 

- 12: mittags eine Runde spazieren, … um den Kopf frei zu kriegen 

- 27: was ich unbedingt brauche, dass ich das aus meinem Kopf raus-

kriege und aufs Papier 

- 30: wenn man dann weiß, dass man viel erledigt hat und dass ich die 

Sachen durchstreichen kann 

- 38: man muss sich ein bisschen disziplinieren da auch Zeit reinzuste-

cken, weil wenn du Stress hast, gehen so Kleinigkeiten manchmal unter 

die aber eigentlich voll wichtig sind 

- 44: ich merke dann, wenn ich das gemacht habe, dass es gut war 

- 46: genau das ist dann das, was stressig ist, weil ich mir nicht die Zeit 

nehme, auch mal zur Ruhe zu kommen 

- 55: es ist schwer, sich einzureden, dass man das machen muss 

- 56: es ist trotzdem wichtig, das zu machen, aber ich halte es trotzdem 

nicht immer ein 

- 60: ich verliere mich aus dem Fokus und fokussiere eher die Aufgabe 

oder das Ergebnis 

- 62: wenn ich mir ständig bewusst werde, dass eigentlich ich das Wichtige 

bin und nicht die Aufgabe, dann ist es gut, aber das ist nicht so einfach 

in stressigen Situationen 

- 78: Termindruck 

- 80: muss mich oftmals auf die Zuarbeit anderer verlassen, Kontrolllosig-

keit 

- 82: ich habe immer den Anspruch, dass das, was ich mache, gut ist 

- 84: dass ich für andere gut wirke 

- 85: ich möchte nicht nicht Anerkennung haben 

- 86: nicht versagen vor den anderen 

- 88: Enttäuschung anderer, die an ich glauben 

- 111: ich will es allen recht machen, Harmoniebedürfnis 

- 113: ich nicht unperfekt vor anderen dastehen will, und ich das keine 

Fehler machen 

- 127: schlecht einschlafen 

- 127: kreisende Gedanken 

- 130: Angstgefühle, Versagensängste, Nervosität, innere Unruhe 

- 132: gefangen in der Stresssituation 

- 133: ich verliere mich dann immer wieder und es ist schwierig, dann wie-

der in das da sein zurückzukehren 
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- 143: meditiere abends im Bett, … um seine Gedanken wieder zu fokus-

sieren, wieder ins jetzt zu bringen 

- 162: Ich merke jetzt nicht okay, jetzt bin ich gestresst, sondern ich merke 

es erst, wenn der Stress schon da ist. Wenn ich schon dagegen kämpfen 

muss, sozusagen. 

- 167: Aktuell merke ich es aber noch nicht, jetzt kommt der Stress oder 

jetzt bin ich gestresst, sondern ich merke es erst, wenn ich schon mitten-

drin bin. 

- 175: ich versuche immer mehr, das in den Griff zu kriegen, aber es über-

wiegt noch, dass ich zu sehr im Stress gefangen bin 

- 185: Stress, der ja größtenteils von mir gemacht ist 

- 193: Sport 

- 195: viel ausgeglichener, Gedankenströmungen entstehen da nicht so 

extrem 

- 197: Meditation, sich wieder ein bisschen zurück zu besinnen 

- 198: aktive Rituale 

- 225: dazwischen öfter mal so kurze Pausen, also so Ablenkung, … ein-

fach um kurzzeitig woanders zu sein 

- 233: zum Abschalten machst mal zehn Minuten … irgendwas anderes 

- 244: kann man sich wieder sammeln und kann dann mit einer neune 

Perspektive auch wieder an die Sache herangehen 

- 252: ich habe bewusst geatmet 

- 258: diesen Gedankenstrudel … einfach noch auszublenden 

- 263: eine Form von bewusst etwas wahrnehmen, und das tut gut … und 

ist schon irgendwie Genuss 

- 264: ist aber sehr schwer und immer noch ein Prozess 

- 268: ich nehme mir jeden Tag Zeit auf die Sachen, die so um mich ge-

schehen 

- 271: den Moment wirklich aktiv zu genießen 

- 273: das tut gut in dem Moment … nicht so kontrolliert zu erleben, … 

sondern als Gesamtheit in jedem Moment so aufzusaugen 

- 275: das ist mir öfter gelungen … durch Übungen einfach 

- 281: den Moment genießen möchte, das ist mir viel besser gelungen 

- 285: Achtsamkeits-Ritual, … wo man zur Ruhe kommt 

- 310: wenn stressige Situationen gekommen sind, habe ich auch aktiv 

gemerkt, ok das stresst mich jetzt 

- 313: deutlich bewusster 
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- 316: da war der Weg dann da raus deutlich schwieriger als jetzt, wo man 

schon merkt okay, das ist jetzt eine stressige Situation, die auf mich zu-

kommt, und so und so fange ich jetzt erst mal an, ähm mit dieser Situa-

tion umzugehen. 

- 333: ich versuche, das Ganze ein bisschen mehr mit Leichtigkeit zu neh-

men 

- 336: mehr als mein Bestes kann ich nicht geben 

- 338: meinen Selbststress zu verhindern 

- 339: das ist schon noch ein Weg, den ich da gehen muss 

- 345: zu den Wochenenden konnte ich definitiv viel besser abschalten 

- 346: mit dessen Energie ich dann auch den anderen stressigen Alltag 

besser bewältigen konnte 

- 353: besser mich selbst auch beobachten, weil ich entspannter war 

- 371: die Situation als solches wahrzunehmen, was sie ist, nämlich be-

herrschbar am Ende 

- 377: gelernt, was ich vielleicht vorher intuitiv angewendet habe, habe ich 

jetzt mehr Bewusstsein dafür und kann die Sachen aktiv in meinen Alltag 

einbauen 

- 399: dem Leben wieder mehr Achtsamkeit zu schenken, auch in stressi-

gen Zeiten 

- 401: sich einfach mal der Situation hingeben 

- 402: mit Freunden umgeben, die einen auf andere Gedanken bringen 

und ablenken 

- 413: Austausch mit den Leuten über stressige Situationen, weil da sieht 

man, wie gehen andere damit um 

- 417: dass es an einem selber liegt, wie hoch der Stress ist 

 
4. Themenkatalog 

1. Ablenkung: 

- Mittags eine Runde spazieren, um den Kopf frei zu kriegen (Z. 12) 

- Zum Abschalten machst mal zehn Minuten irgendwas anderes (Z. 233) 

- Dazwischen öfter mal kurze Pausen, also Ablenkung, einfach um kurz-

zeitig woanders zu sein (Z. 225) 

- Kann man sich wieder sammeln und dann mit einer neuen Perspektive 

an die Sache herangehen (Z. 244) 

- Pausen und zwischenzeitliche Ablenkung helfen, der Kopf freizubekom-

men, sich zu sammeln und danach wieder mit einer neuen Perspektive 

an die Sache heranzugehen. 
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2. Bewältigungsstrategien: 

- Aus meinem Kopf rauskriege und aufs Papier bringe (Z. 27) 

- Wenn man dann weiß, dass man viel erledigt hat und dass ich die Sa-

chen durchstreichen kann (Z. 30) 

- Aktive Rituale (Z. 198) 

- Ich habe bewusst geatmet, um diesen Gedankenstrudel auszublenden 

(Z. 252, 258) 

- Meditiere abends im Bett, um Gedanken zu fokussieren und ins jetzt zu 

bringen, zurück zu besinnen (Z. 143, 197) 

- Zu den Wochenenden konnte ich definitiv viel besser abschalten (Z. 345) 

- Mit dieser Energie konnte ich den stressigen Alltag besser bewältigen (Z. 

346) 

- Besser mich selbst beobachten, weil ich entspannter war (Z. 353) 

- Um den Kopf freizubekommen hilft es ihm, seine Gedanken aufzuschrei-

ben und dabei Erfolge kenntlich zu machen. Aktive Rituale, Meditation 

und bewusste Atmung tragen dazu bei, kreisende Gedanken loszulassen 

und für Abstand zu sorgen. Dadurch kann er nach der Arbeit besser ab-

schalten und gewinnt Energie, mit der er wiederum den stressigen Alltag 

besser bewältigen kann. 

3. Achtsamkeit üben: 

- Bewusst wahrnehmen und den Moment aktiv genießen tut gut, ist mir viel 

besser gelungen (Z. 263, 271, 281) 

- Den Moment nicht so kontrolliert zu erleben, sondern sich der Situation 

als Gesamtheit in jedem Moment hingeben (Z. 273, 401) 

- Achtsamkeits-Ritual, wo man zur Ruhe kommt (Z. 285) 

- Dem Leben mehr Achtsamkeit zu schenken, auch in stressigen Zeiten 

(Z. 399) 

- Ist aber sehr schwer und immer noch ein Prozess (Z. 264) 

- Durch Achtsamkeitsrituale kommt er zur Ruhe. Mit Übung gelingt es ihm 

viel besser, den Moment bewusst wahrzunehmen und zu genießen und 

dabei auch mal die Kontrolle loszulassen. Das möchte er auch in stres-

sigen Zeiten praktizieren, wobei ihm das noch schwerfällt. 

4. Äußere Stressoren: 

- Termindruck (Z. 78) 

- Ich muss mich oftmals auf die Zuarbeit anderer verlassen, habe keine 

Kontrolle (Z. 80) 
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5. Ausdruck von Stress: 

- Man muss sich disziplinieren da Zeit reinzustecken, wenn du Stress hast 

gehen so Kleinigkeiten manchmal unter, die eigentlich voll wichtig sind 

(Z. 38) 

- Ich merke dann, wenn ich das gemacht habe, dass es gut war (Z. 44) 

- Genau das ist dann das, was stressig ist, weil ich mir nicht die Zeit 

nehme, auch mal zur Ruhe zu kommen (Z. 46) 

- Es ist wichtig das zu machen, aber ich halte es trotzdem nicht immer ein 

(Z. 56) 

- Ich verliere mich aus dem Fokus und fokussiere eher die Aufgabe (Z. 60) 

- Wenn ich mir bewusst werde, dass ich das Wichtige bin und nicht die 

Aufgabe ist es gut, aber das ist nicht so einfach in stressigen Situationen 

(Z. 62) 

- Stress ist größtenteils von mir gemacht, es liegt an mir, wie hoch der 

Stress ist (Z. 185, 417) 

- Stress ist für ihn etwas, was er sich größtenteils selbst macht, d. h. er ist 

selbst für sein Stresslevel verantwortlich. Er weiß, was ihm guttut, trotz-

dem nimmt er sich in Stresssituationen oft nicht die Zeit dafür. Er fokus-

siert sich dann auf die Aufgabe und priorisiert sich selbst als weniger 

wichtig. 

6. Innere Stressoren: 

- Ich habe immer den Anspruch, dass das was ich mache fehlerlos und 

gut ist, damit ich für andere gut wirke (Z. 82 ff., 113) 

- Ich möchte nicht nicht Anerkennung haben und vor anderen versagen, 

die an mich glauben und dann enttäuscht sind (Z. 85 ff.) 

- Ich will es allen recht machen, Harmoniebedürfnis (Z. 111) 

- Ich versuche, das Ganze ein bisschen mehr mit Leichtigkeit zu nehmen 

(Z. 333) 

- Mehr als mein Bestes kann ich nicht geben, meinen Selbststress verhin-

dern (Z. 336 ff.) 

- Die Situation als solches wahrnehmen was sie ist, nämlich beherrschbar 

(Z. 371) 

- Das ist schon noch ein Weg, den ich da gehen muss (Z. 339) 

- Ihm ist wichtig, von außen gut wahrgenommen zu werden. Deshalb 

möchte er fehlerlos sein und es allen recht machen, was bis zu Versa-

gensängsten führt. Seit dem Experiment versucht er seinen Selbststress 

zu reduzieren. Das gelingt ihm, indem er die Situation objektiv betrachtet 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

274 

und sich sagt, dass es ausreichend ist, wenn er sein Bestes gibt. Hier 

möchte er aber noch weiter an sich arbeiten. 

7. Körperwahrnehmung: 

- Schlecht einschlafen (Z. 127) 

- Kreisende Gedanken (Z. 127) 

- Nervosität, innere Unruhe (Z. 130) 

- Aktuell merke ich noch nicht, jetzt kommt der Stress (Z. 167) 

- Ich merke erst, wenn der Stress da ist und ich schon dagegen kämpfen 

muss (Z. 163) 

- Ich versuche immer mehr das in den Griff zu kriegen, aber es überwiegt 

noch, dass ich zu sehr im Stress gefangen bin (Z. 175) 

- Gefangen in der Stresssituation, verliere mich und es ist schwierig wieder 

in das da sein zurückzukehren (Z. 132 f.) 

- Da ist der Weg raus deutlich schwieriger, als wenn man schon merkt eine 

stressige Situation kommt auf mich zu, und so fange ich an damit umzu-

gehen. (Z. 316) 

- Stress äußert sich durch schlechten Schlaf und kreisende Gedanken so-

wie Nervosität und innere Unruhe. Er merkt allerdings nicht, wenn der 

Stress kommt, sondern erst wenn er schon mittendrin ist. Dann fühlt er 

sich darin gefangen und es fällt ihm schwer, wieder herauszukommen. 

8. Veränderte Körperwahrnehmung: 

- Deutlich bewusster (Z. 313) 

- Wenn stressige Situationen gekommen sind, habe ich auch aktiv ge-

merkt, ok das stresst mich jetzt (Z. 310) 

- Er ist sich selbst bewusster und merkt früher, wenn er in eine stressige 

Situation gerät. 

9. Externe Unterstützung: 

- Durch Austausch mit Leuten über stressige Situationen sieht man, wie 

andere damit umgehen (Z. 413) 

- Was ich vielleicht vorher intuitiv angewendet habe, dafür habe ich jetzt 

mehr Bewusstsein und kann die Sachen aktiv in meinen Alltag einbauen 

(Z. 377) 

- Der Austausch mit anderen hilft dabei, den eigenen Stress zu reflektie-

ren. Das erste Interview hat ihm außerdem dabei geholfen, sich bewuss-

ter damit auseinanderzusetzen. 
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5. Paraphrasieren 

Für TN 7 ist Stress etwas, was er sich größtenteils selbst macht, weshalb er auch 

selbst für sein Stresslevel verantwortlich ist (5). Neben Termindruck und Abhän-

gigkeiten von anderen (4) sind vor allem seine inneren Überzeugungen Auslöser 

für Stress. Ihm ist wichtig, von außen gut wahrgenommen zu werden. Deshalb 

möchte er fehlerlos sein und es allen recht machen, was bis zu Versagensängs-

ten führt. Seit dem Experiment versucht er seinen Selbststress zu reduzieren. 

Das gelingt ihm, indem er die Situation objektiv betrachtet und sich sagt, dass es 

ausreichend ist, wenn er sein Bestes gibt. Hier möchte er aber noch weiter an 

sich arbeiten (6). Denn obwohl TN 7 weiß, was ihm guttut, nimmt er sich in Stress-

situationen oft nicht die Zeit dafür. Er fokussiert sich dann nur noch auf die Auf-

gabe und priorisiert sich selbst als weniger wichtig (5). Vor allem, um sein Ge-

dankenkarussell zu stoppen, helfen ihm Pausen und zwischenzeitliche Ablen-

kung dabei, den Kopf freizubekommen, sich zu sammeln und danach wieder mit 

einer neuen Perspektive an die Sache heranzugehen (1). Eine weitere Strategie 

ist es, seine Gedanken aufzuschreiben und dabei Erfolge kenntlich zu machen. 

Aktive Rituale, Meditation und bewusste Atmung tragen dazu bei, kreisende Ge-

danken loszulassen und für Abstand zu sorgen. Dadurch kann er nach der Arbeit 

besser abschalten und gewinnt Energie, mit der er wiederum den stressigen All-

tag besser bewältigen kann (2). Über Achtsamkeit in Meditationen, aber auch im 

Alltag kommt er zur Ruhe. Je mehr Übung er hat, desto besser gelingt es ihm, 

den Moment bewusst wahrzunehmen und zu genießen und dabei auch mal die 

Kontrolle loszulassen. Das möchte er auch in stressigen Zeiten praktizieren, wo-

bei ihm das noch schwerfällt (3). Stress äußert sich durch schlechten Schlaf und 

kreisende Gedanken sowie Nervosität und innere Unruhe. Er merkt allerdings 

nicht, wenn der Stress kommt, sondern erst wenn er schon mittendrin ist. Dann 

fühlt er sich darin gefangen und es fällt ihm schwer, wieder herauszukommen (7). 

Seit dem Experiment wird er sich selbst jedoch immer bewusster und merkt frü-

her, wenn er in eine stressige Situation gerät (8). Der Austausch mit anderen hilft 

ihm dabei, den eigenen Stress zu reflektieren. Das erste Interview hat außerdem 

noch einmal einen Anstoß gegeben, sich bewusst mit dem Thema auseinander-

zusetzen (9). 

 

6. Zentrale Kategorien 

1. Äußere vs. innere Stressoren (4/5/6) 

2. Ausdruck von Zeit (5) 

3. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (3/5/6) 
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4. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (5/6/7) 

5. Achtsame Körperwahrnehmung (5/7/8) 

6. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (5/7) 

7. Stressprävention (2/3/6) 

8. Stressbewältigung (1/2/3/6) 

9. Externe Unterstützung (9) 

10. Veränderung als Prozess (3/6) 
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Teilnehmer 8: 

- Zu Beginn kurze Warm-up-Phase, danach relativ schnell offene, vertraute 

Atmosphäre 

- Längere Reflexion zu Beginn bei den offenen Fragen, das Ankreuzen ging 

dann relativ schnell 

- Die Antworten sind teils knapp ausgefallen, weshalb die Interviewerin aktiver 

Nachfragen gestellt hat 

- Neutrale bis positive Einstellung, offen dafür darüber zu sprechen, ruhige und 

zurückhaltende Ausstrahlung und Haltung 

- Beim zweiten Interview: Beobachtungen ähnlich wie beim ersten Interview 
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1. Motto 

Ich bin glücklicher, bin zufriedener, bin entspannter und hoffe, dass ich das alles 

weiterhin umsetzen kann. 

 
2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 8 hat sich vor Beginn des Experiments schon zum Teil mit Stress, noch nicht 

aber mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Sein Tag beginnt bereits 

in der Früh auf dem Arbeitsweg hektisch, was sich auf den weiteren Tag über-
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trägt, bspw. fällt aufgrund von Besprechungen oft die Mittagspause aus. Insge-

samt fühlt er sich häufig gestresst, u. a. weil er nebenbei studiert. Vor allem der 

Termindruck belastet ihn, den er innerlich noch verstärkt, da er alles überpünkt-

lich erledigen möchte. Er beschreibt, dass er sich dann unruhig und angespannt 

fühlt und mehr als sonst isst. Das kann er in der Situation selbst aber nicht unbe-

dingt dem Stress zuordnen, sondern meist erst abends, wenn er versucht zur 

Ruhe zu kommen. Etwas zu verändern versucht er nicht, da er der Ansicht ist, 

meistens keine Möglichkeiten zu haben. Stattdessen plant er seine Aufgaben, 

sorgt für Struktur und nimmt sich noch mehr Zeit für das, was zu erledigen ist. 

Das soziale Umfeld stellt er dafür hinten an. Am liebsten hätte er insgesamt mehr 

Zeit pro Tag, um dann weniger gestresst zu sein. Er betont, dass das Privatleben 

manchmal hinten ansteht und das Vernachlässigen des Partners zu einem 

schlechten Gefühl und noch mehr Stress führt. Nach dem Experiment berichtet 

er, dass sein Start in den Tag viel entspannter ist, da er sich bewusst Zeit für eine 

Tasse Tee nimmt, sich sortiert und dann erst mit der Arbeit startet, was ihm sehr 

guttut. Insgesamt fühlt er sich ein bis zwei Stufen weniger gestresst. Einerseits 

sind die Aufgaben etwas weniger geworden, andererseits konnte er seinen 

selbstgemachten Termindruck reduzieren. Ebenfalls geholfen hat es ihm, über 

die eigenen Stressoren zu sprechen und deren Ursache zu ergründen. Seit er 

sich das bewusst gemacht hat, denkt er regelmäßiger im Alltag daran, Stress zu 

hinterfragen. Er ist erstaunt, dass er sich trotz genauso langer Arbeitstage weni-

ger gestresst fühlt, nur durch einen entspannten Start am Morgen und Abschluss 

bei Feierabend. Da sein größter Stressfaktor seine inneren Überzeugungen sind, 

bringt es ihm am meisten gegen Stress, diese umzuformulieren. Dies und be-

wusst achtsam zu sein ist seiner Ansicht nach aber auch schwieriger umzusetzen 

als Rituale oder Ausgleich. Er zieht das Fazit, dass sich seine Erwartungen sogar 

übertroffen haben, da er nicht mit dieser Veränderung in so kurzer Zeit gerechnet 

hätte.  

 
3. Stichwortliste 

- 4: in die Arbeit hetzen 

- 20: die Mittagspause oft kurz ausfällt oder nicht wirklich stattfinden kann 

- 40: ich fühle mich häufig gestresst 

- 43: wenn man die ganze Zeit etwas im Hinterkopf hat, wo man weiß, da 

hängen wieder Fristen dran, dann fühlt man sich schon sehr häufig ge-

stresst 

- 51: so viel läuft und … so viel mit Zeitdruck läuft 
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- 70: ich immer alles schnell machen und immer alles pünktlich machen 

muss 

- 71: setze ich mir innerlich meine Fristen vielleicht sogar nochmal ein biss-

chen früher  

- 83: stresst dann schon nochmal zusätzlich 

- 84: innerlich sowie äußerlich Termindruck 

- 89: innerliche Unruhe und Angespanntheit 

- 91: Und essen 

- 93: keine Lust, groß gesund zu kochen, muss halt schnell gehen 

- 101: in der Situation selber merkt man es dann eher nicht, nein 

- 103: man merkts dann auch abends wenn man mal zur Ruhe kommt, 

wenn man immer noch … so eine innere Unruhe hat 

- 105: noch lauter Gedanken durch den Kopf gehen, was man alles noch 

erledigen muss 

- 114: wenig, weil ich meistens weiß, dass es jetzt auch keine großen an-

deren Möglichkeiten gibt 

- 116: versuche mir mehr Freiraum dafür zu verschaffen, dass ich die Auf-

gaben erledigen kann und mir den Druck rausnehme 

- 117: nicht … noch fünf Stunden mit meiner Familie zusammensitz 

- 126: der Stress legt sich dann auch mal wieder, wenn gewisse Termine 

verstrichen sind 

- 128: ne, mach ich nichts dagegen 

- 139: aus meinem Tag einen 48 Stunden Tag zu machen 

- 140: Zeit ist schon immer ein Faktor, der einfach helfen würde, wenn man 

mehr davon hat, dass man weniger gestresst ist 

- 141: hatte ich da noch keine große Erfolgsstrategie 

- 144: mache mir dann auch Pläne, To-do-Listen, priorisiere meine Aufga-

ben, verschaffe mir einen Überblick 

- 147: wenn man sich das mal genauer anschaut, dann geht das Stressle-

vel ja meistens auch schon wieder ein bisschen runter, weil man einen 

Plan für sich hat 

- 150: Klarheit und Struktur 

- 165: dass halt das Privatleben nicht immer hundertprozentig so gut ver-

einbar ist 

- 168: zusätzlichen Stress, allein weil ich weiß, dass ich nicht die Zeit zur 

Verfügung habe, die er gern hätte 

- 187: in der Früh immer meinen Tee erst mal in Ruhe zu trinken, bevor 

ich anfange 
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- 189: das fand ich total entspannt 

- 197: durch diesen entspannteren Morgenstart hat man halt schon mal 

besser angefangen … was sich echt krass bemerkbar gemacht hat 

- 206: nicht so dieses Gefühl, ich muss alles an einem Tag machen, also 

ein bisschen besser strukturiert 

- 208: ich fühle mich nicht mehr so gestresst wie am Anfang 

- 212: Stresslevel ist immer noch da und immer noch hoch 

- 214: ich komme mit Themen manchmal besser klar und hab mir einfach 

auch den Termindruck ein bisschen rausgenommen 

- 220: habe mir selber oft den Stress rausgenommen 

- 224: was halt schon viel geholfen, wenn man mal so bewusst drüber re-

det, was sind denn so die Stressmomente 

- 227: hat das einem einfach bewusster gemacht und dann hat man ange-

fangen, öfters darüber nachzudenken 

- 231: es werden wegen mir jetzt keine Züge mehr nicht mehr fahren 

- 233: weil man sich ja nie Gedanken darüber macht 

- 234: man fühlt sich immer total gestresst und arbeitet immer weiter, … 

aber habe nie darüber nachgedacht, was sind denn jetzt die Auslöser 

dafür … und wie verhalte ich mich auch in Stresssituationen 

- 239: trotzdem null gestresst, weil ich in der Früh entspannt angefangen 

habe 

- 241: ich habe mir auch so meinen Nachhauseweg-Stress ein bisschen 

weggenommen 

- 244: Schreibtisch noch aufgeräumt, habe meine Sachen für morgen 

schon sortiert 

- 245: entspannter nach Hause gegangen, weil ich wusste, dass ich für 

morgen alles aufgeschrieben habe, an was ich denken muss 

- 250: ich habe echt angefangen, mehr darüber nachzudenken 

- 253: man nimmt sich dann so ein bisschen zurück und denkt darüber 

nach, dass es halt auch einfach jetzt nichts bringt 

- 256: versuche mehr darauf zu achten, dass ich mich halt auch nicht so 

schnell stressen lasse 

- 267: dass man sich selbst erlaubt, dass es okay ist, mal nicht alles zu 

schaffen 

- 273: der Hauptpunkt, warum ich weniger gestresst war, ist wirklich so 

diese inneren Glaubenssätze 

- 276: besonders leicht sind so kleine Rituale gefallen, die kann man relativ 

gut integrieren 
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- 278: hatte mir noch vorgenommen, auch öfters Nein zu sagen, das hat 

nicht geklappt 

- 290: hats einfach geholfen, dass man sich mal Gedanken macht, dass 

man darüber nachdenkt, was kann man sich denn selber Gutes tun 

- 296: versucht, drauf zu achten 

- 299: habe mich öfters dabei ertappt, dass ich mir erst nach einer Situa-

tion gedachte habe, warum habe ich mir jetzt da schon wieder Stress 

gemacht 

- 301: dass man da immer bewusst komplett darauf achtet, das fällt schon 

schwer, das in den Alltag zu integrieren 

- 305: weil man halt so in seinem gewohnten Rhythmus drinnen ist 

- 311: ich glaube, dass es echt ein Prozess ist 

- 314: man müsste sich irgendwie prägnant irgendwo was hin kleben, …. 

dass man sich das immer wieder bewusst macht 

- 322: da verliere ich ja schon mindestens eine Viertelstunde 

- 329: ich nehme mir jetzt bewusster Zeit für Sachen 

- 330: ich lasse mich nicht mehr so dazu drängen, dass ich jetzt fünf Sa-

chen gleichzeitigt machen muss 

- 331: versuche, dass ich die Zeit besser mir einteile, die ich zur Verfügung 

habe 

- 337: bin immer bisschen skeptisch 

- 340: dass es aber dann doch so gut klappt und es so eine gute Auswir-

kung hat, hätte ich einfach nicht gedacht 

- 346: mein Aufgabenpensum genauso geblieben wie davor 

- 353: ich bin total positiv überrascht, hätte es nicht erwartet und auch nicht 

gedacht 

- 359: hat gut getan, vor allem in so einem kurzen Zeitraum 

- 364: Abendritual … mir total geholfen hat, auch was so das Abschalten 

anbelangt 

- 379: Bin glücklicher, bin zufriedener, bin entspannter und hoffe, dass ich 

das alles weiterhin umsetzen kann 

 

4. Themenkatalog 

1. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt: 

- Der Hauptpunkt, warum ich weniger gestresst war, ist diese inneren 

Glaubenssätze (Z. 273) 

- Ich habe echt angefangen, mehr darüber nachzudenken (Z. 250) 
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- Dass man sich selbst erlaubt, dass es okay ist, mal nicht alles zu schaf-

fen (Z. 267) 

- Es werden wegen mir jetzt keine Züge mehr nicht mehr fahren (Z. 231) 

- Ich hatte mir noch vorgenommen öfters Nein zu sagen, das hat nicht ge-

klappt (Z. 278) 

- Am meisten Stress verursachen ihre inneren Glaubenssätze. Seit dem 

Experiment hat sie bewusster darüber nachgedacht, sie relativiert und 

bereits zum Teil umformuliert. 

2. Fremdbestimmung durch den Stress/ nicht ich bestimme, wann ich im Stress 

bin: 

- Ne, mach ich nichts dagegen (Z. 128) 

- Wenig, weil ich meistens weiß, dass es jetzt auch keine großen anderen 

Möglichkeiten gibt (Z. 114) 

- Der Stress legt sich dann wieder, wenn gewisse Termine verstrichen sind 

(Z. 126) 

- Ich hatte ich da noch keine große Erfolgsstrategie (Z. 141) 

- Ich bin immer bisschen skeptisch (Z. 337) 

- Ich habe mir selber oft den Stress rausgenommen und versuche mehr 

darauf zu achten, dass ich mich nicht so schnell stressen lasse (Z. 220, 

256) 

- Man nimmt sich ein bisschen zurück und denkt darüber nach, dass es 

auch einfach jetzt nichts bringt (Z. 253) 

- Hat geholfen, dass man darüber nachdenkt was kann man sich denn 

selber Gutes tun kann (Z. 290) 

- Zu Beginn ist sie der Auffassung, dass sie ihr Stresslevel nicht unbedingt 

aktiv beeinflussen kann, weshalb sie auch nichts dagegen getan hat. 

Trotz ihrer skeptischen Einstellung hat sie versucht, den Stress aktiv zu 

reduzieren und darüber nachzudenken, was sie sich selbst Gutes tun 

kann. 

3. Rituale: 

- In der Früh immer meinen Tee in Ruhe zu trinken, bevor ich anfange, 

das fand ich total entspannt (Z. 187 ff.) 

- Durch diesen entspannteren Morgenstart hat man schon besser ange-

fangen, was sich echt krass bemerkbar gemacht hat (Z. 197) 

- Trotzdem null gestresst, weil ich in der Früh entspannt angefangen habe 

(Z. 239) 

- Schreibtisch aufgeräumt, habe meine Sachen für morgen schon sortiert 

(Z. 244) 
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- Entspannter nach Hause gegangen, weil ich wusste, dass ich für morgen 

alles aufgeschrieben habe, an was ich denken muss (Z. 245) 

- Abendritual hat mir total geholfen was das Abschalten anbelangt (Z. 364) 

- Besonders leicht sind so kleine Rituale gefallen, die kann man relativ gut 

integrieren (Z. 276) 

- Sie hat ein Morgenritual für einen bewussten, ruhigen Start in den Tag 

etabliert, was sich sehr positiv auswirkt. Ein Abendritual hilft ihr dabei, 

den Übergang von Arbeit in Privatleben zu markieren und abzuschalten. 

4. Konsequenzen für das Umfeld: 

- Dass halt das Privatleben nicht immer hundertprozentig so gut vereinbar 

ist (Z. 165) 

- Nicht noch fünf Stunden mit meiner Familie zusammensitz (Z. 117) 

- Zusätzlichen Stress, weil ich weiß, dass ich nicht die Zeit zur Verfügung 

habe, die er gerne hätte (Z. 168) 

- Bei viel Arbeit stellt sie das Privatleben zurück, was allerdings zu zusätz-

lichem Stress führt, wenn sie nicht die Zeit für ihren Partner aufbringen 

kann, die er gerne hätte. 

5. Ausdruck von Zeit: 

- Zeit ist schon immer ein Faktor, der einfach helfen würde, wenn man 

mehr davon hat, damit man weniger gestresst ist (Z. 140) 

- Aus meinem Tag einen 48 Stunden Tag zu machen (Z. 139) 

- Innerlich sowie äußerlich Termindruck (Z. 84) 

- Wenn man die ganze Zeit etwas im Hinterkopf hat, wo wieder Fristen 

dranhängen, dann fühlt man sich schon sehr häufig gestresst (Z. 43) 

- In die Arbeit hetzen (Z. 4) 

- Ich muss immer alles schnell und pünktlich machen, das stresst dann 

nochmal zusätzlich (Z. 70, 83) 

- Da verliere ich ja schon mindestens eine Viertelstunde (Z. 322) 

- Versuche, dass ich die Zeit besser mir einteile, die ich zur Verfügung 

habe (Z. 331) 

- Ich nehme mir jetzt bewusster Zeit für Sachen und lasse mich nicht mehr 

so dazu drängen, dass ich jetzt fünf Sachen gleichzeitig machen muss 

(Z. 329 f.) 

- Ich habe mir auch meinen Nachhauseweg-Stress ein bisschen wegge-

nommen (Z. 241) 

- Zeitdruck ist ihr Hauptstressor. Den bekommt sie von außen durch Ter-

mine und verstärkt ihn noch weiter durch ihre innere Einstellung, alles 
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schnell und pünktlich machen zu müssen. Sie ist der Auffassung, weni-

ger gestresst zu sein, wenn sie mehr Zeit zur Verfügung hätte. Um dies 

zu erreichen und keine Zeit zu verlieren, versucht sie alles möglichst 

schnell zu erledigen. Seit dem Experiment teilt sie ihre Zeit besser und 

bewusster ein, achtet also mehr auf qualitative und nicht nur auf Zeitge-

winne. 

6. Ausdruck von Stress: 

- Ich fühle mich häufig gestresst (Z. 40) 

- Stresslevel ist immer noch da und immer noch hoch (Z. 212) 

- Ich komme mit Themen manchmal besser klar und hab mir einfach auch 

den Termindruck ein bisschen rausgenommen (Z. 214) 

- Mein Aufgabenpensum genauso geblieben wie davor, aber ich fühle 

mich nicht mehr so gestresst wie am Anfang (Z. 208, 346) 

- Ich bin total positiv überrascht, dass es so gut klappt und so eine gute 

Auswirkung hat, hätte ich nicht gedacht, vor allem in so einem kurzen 

Zeitraum (Z. 340, 353, 359) 

- Ich bin glücklicher, bin zufriedener, bin entspannter und hoffe, dass ich 

das alles weiterhin umsetzen kann (Z. 379) 

- Seit dem Experiment ist ihr Stresslevel nach wie vor hoch, allerdings 

kommt sie jetzt besser damit klar und kann ihren selbstgemachten Stress 

reduzieren. Dass sie glücklicher, zufriedener und entspannter ist, hätte 

sie nicht erwartet, vor allem nicht in dem kurzen Zeitraum.  

7. Körperwahrnehmung: 

- Innerliche Unruhe und Angespanntheit (Z. 89) 

- Und essen (Z. 91) 

- In der Situation selber merkt man es eher nicht (Z. 101) 

- Man merkts abends, wenn man mal zur Ruhe kommt und immer noch 

eine innere Unruhe hat und lauter Gedanken durch den Kopf gehen, was 

man alles noch erledigen muss (Z. 103 ff.) 

- Im Stresszustand ist sie unruhig, angespannt und isst mehr als sonst. 

Das bemerkt sie in der Situation selbst allerdings nicht, sondern erst 

wenn sie abends zur Ruhe kommt und dann spürt, dass sie immer noch 

unruhig ist und ihre Gedanken kreisen. 

8. Klarheit und Struktur: 

- Mache To-do-Listen, priorisiere meine Aufgaben, verschaffe einen Über-

blick (Z. 144) 
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- Wenn man sich das mal genauer anschaut, dann geht das Stresslevel 

meistens schon wieder ein bisschen runter, weil man einen Plan für sich 

hat (Z. 147) 

- Nicht so dieses Gefühl, ich muss alles an einem Tag machen (Z. 206) 

- Versuche mir mehr Freiraum dafür zu verschaffen, dass ich die Aufgaben 

erledigen kann und mir den Druck rausnehme (Z. 116) 

- Wenn sie sich strukturiert und einen Überblick über alle Aufgaben schafft, 

senkt das ihr Stresslevel meist schon und entlastet von dem Gefühl, alles 

an einem Tag machen zu müssen. Dann nimmt sie sich Zeit für die Auf-

gaben. 

9. Externe Unterstützung: 

- Man fühlt sich immer gestresst, aber habe nie darüber nachgedacht, was 

sind denn jetzt die Auslöser dafür und wie verhalte ich mich auch in 

Stresssituationen (Z. 233 f. 

- Was schon viel geholfen hat, wenn man bewusst drüber redet, was sind 

denn so die Stressmomente (Z. 224) 

- Hat das einem bewusster gemacht und dann hat man angefangen, öfters 

darüber nachzudenken (Z. 277) 

- Sie hat zuvor noch nie über ihre Stressauslöser und ihre Stressreaktio-

nen nachgedacht. Um sich dessen bewusst zu werden und es daraufhin 

öfter ins Gedächtnis zu rufen, hat es ihr sehr geholfen, darüber zu spre-

chen. 

10. Achtsamkeit/ Veränderung als Prozess: 

- Versucht drauf zu achten, aber ich glaube, dass es echt ein Prozess ist 

(Z. 296, 311) 

- Ich habe mich öfters dabei ertappt, dass ich mir erst nach einer Situation 

gedachte habe, warum habe ich mir jetzt da schon wieder Stress ge-

macht (Z. 299) 

- Dass man da immer bewusst komplett darauf achtet, das fällt schon 

schwer, das in den Alltag zu integrieren (Z. 301) 

- Weil man so in seinem gewohnten Rhythmus drinnen ist (Z. 305) 

- Man müsste sich prägnant irgendwo was hin kleben, dass man sich das 

immer wieder bewusst macht (Z. 314) 

- Sie versucht darauf zu achten, wann sie im Stress ist, merkt es teilweise 

aber immer noch erst im Nachgang. Ein Bewusstsein dafür zu schaffen 

ist ein Prozess, da man in seinem gewohnten Rhythmus drin ist und sich 

immer wieder erinnern muss, bewusst wahrzunehmen. 

 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

299 

5. Paraphrasieren 

Zu Beginn ist TN 8 der Auffassung, dass er sein Stresslevel nicht wirklich aktiv 

beeinflussen kann, weshalb er auch keine aktiven Bewältigungsversuche unter-

nommen hat. Allerdings hat er davor auch noch nie über seine Stressauslöser 

und seine Stressreaktionen nachgedacht. Das Gespräch darüber war der An-

stoß, um sich dessen bewusst zu werden und es sich öfter ins Gedächtnis zu 

rufen (2/9). Trotz anfänglicher Skepsis ist er das Thema offen und positiv ange-

gangen und hat versucht, seinen Stress aktiv zu reduzieren und darüber nach-

zudenken, was er sich selbst Gutes tun kann (2). Da er sich den meisten Stress 

selbst verursacht, hat es ihm sehr geholfen, bewusst über die eigenen Glau-

benssätze nachzudenken, sie zu relativieren und umzuformulieren. Hier möchte 

er aber noch weiter an sich arbeiten (1). Seitdem ist sein Stresslevel zwar nach 

wie vor hoch, allerdings kommt er jetzt besser damit klar und schafft es, seinen 

selbstgemachten Stress reduzieren. Er hätte nicht erwartet, dass er dadurch jetzt 

glücklicher, zufriedener und entspannter ist, vor allem nicht in dem kurzen Zeit-

raum (6). Zeit spielt eine zentrale Rolle für TN 8; Zeitdruck benennt er als seinen 

Hauptstressor. Den bekommt er von außen durch Termine und verstärkt ihn zu-

sätzlich durch seine innere Einstellung, alles schnell und pünktlich machen zu 

müssen. Er ist der Auffassung, weniger gestresst zu sein, hätte er nur mehr Zeit 

zur Verfügung. Um dies zu erreichen und keine Zeit zu verlieren, versucht er alles 

möglichst schnell zu erledigen. Seit dem Experiment teilt er seine Zeit besser und 

bewusster ein. Er achtet nicht mehr nur auf Schnelligkeit, sondern auch auf qua-

litative Zeiterfahrungen (5). Zudem hilft es ihm, wenn er sich strukturiert und einen 

Überblick über alle Aufgaben schafft. Allein die Ordnung senkt sein Stresslevel 

meist schon und entlastet von dem Gefühl, alles an einem Tag machen zu müs-

sen (8). Bei viel Arbeit stellt er das Privatleben zurück, was wiederum zu zusätz-

lichem Stress führt, da er nicht die Zeit für seinen Partner aufbringen kann, die er 

gerne hätte (4). Im Stresszustand ist er dann unruhig, angespannt und isst mehr 

als sonst. Das bemerkt er in der Situation selbst allerdings nicht, sondern erst 

wenn er abends zur Ruhe kommt und dann spürt, dass er immer noch unruhig 

ist und seine Gedanken kreisen (7). TN 8 versucht zwar vermehrt darauf zu ach-

ten, wann er im Stress ist, merkt es teilweise aber immer noch erst im Nachgang. 

Das Bewusstsein dafür zu schaffen und seinen gewohnten Rhythmus zu ändern 

ist für ihn ein längerer Prozess. Man kann sich selbst dabei unterstützen, indem 

man sich immer wieder daran erinnert, sich selbst und den Moment bewusst 

wahrzunehmen (10). Als erste Anhaltspunkte helfen ihm Rituale. Er hat ein Mor-

genritual für einen bewussten, ruhigen Start in den Tag etabliert, was sich sehr 
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positiv auswirkt. Ein Abendritual hilft ihm, den Übergang von Arbeit in Privatleben 

zu markieren und abzuschalten (3). 

 

6. Zentrale Kategorien 

1. Äußere vs. innere Stressoren (1/5/6) 

2. Ausdruck von Zeit (5) 

3. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (1/6) 

4. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (1/2) 

5. Achtsame Körperwahrnehmung (2/7) 

6. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (4/6) 

7. Stressprävention (3/8) 

8. Stressbewältigung (8) 

9. Externe Unterstützung (9) 

10. Veränderung als Prozess (6/10) 

11. Kriterien zur Bewertung von Copingstrategien (3) 
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Teilnehmer 9: 

- Offene, vertraute Atmosphäre 

- Wirkt entspannt, positiv, als hätte er Spaß an der Sache 

- Hat sich relativ klar und knapp ausgedrückt 

- Beim zweiten Interview: Beobachtungen ähnlich wie beim ersten Interview 
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1. Motto 

Unbewusste Übung in Achtsamkeit 

 
2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 9 hat sich vor Beginn des Experiments teilweise mit Stress, noch nicht aber 

mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Seine Arbeitstage sind zur-

zeit sehr lang und er fühlt sich oftmals gestresst. Hauptgrund sind viele unge-

plante und gleichzeitig dringende Aufgaben, die zusätzlich zum Tagesgeschäft 

aufkommen. Zudem ist bei ihm sehr stark die Überzeugung ausgeprägt, nieman-

den enttäuschen zu wollen. Sein eigener Anspruch ist deshalb, alles perfekt und 

ohne Fehler zu machen. Wenn er im Stress ist, schwitzt er sehr stark, wird zittrig 

und bekommt Kopf- oder Magenschmerzen. Wenn diese Reaktionen auftreten, 

weiß er, dass er im Stress ist. Er macht mehr Leichtsinnsfehler und reagiert ge-

reizter. Vorzeitig gegensteuern tut er nicht, sondern erst, wenn es ihm schon zu 

viel ist. Dann versucht er kurzzeitig Abstand zu gewinnen, indem er z. B. vom PC 

weggeht, aus dem Fenster schaut oder die Aufgabe auf den nächsten Tag ver-

schiebt. Daraufhin kann er dann mit einem neuen Blickwinkel starten. Auch einen 

Ausgleich zur Arbeit zu finden tut ihm gut. Er wünscht sich von dem Experiment, 

den Stress bewusster wahrzunehmen, um dann früher reagieren zu können und 

dadurch weniger gestresst zu sein und effektiver arbeiten zu können. Nach dem 

Experiment ist sein Stresslevel gesunken, einerseits aufgrund reduzierter Ar-

beitsmenge, andererseits aufgrund seiner neuen Gewohnheiten. Er hat sich mit-

hilfe von To-do-Listen einen besseren Überblick geschaffen und Zeiten fest für 

Aufgaben geblockt, was ihm sehr viel hilft. Außerdem nimmt er sich öfter Mo-

mente für sich und um Atemübungen zu machen, sobald er merkt, dass es ihm 

zu viel wird. Dadurch relativiert sich seine anfängliche Stressreaktion sofort und 

er geht danach objektiver neu an die Sache heran. Im Allgemeinen achtet er viel 

mehr auf sein Befinden und darauf, was ihm guttut und was nicht. Es fällt ihm 

schwer das zu beschreiben. Er hat das Gefühl, dass er sensibler wahrnimmt, 

wann er in Stress gerät und was der Auslöser dafür ist. Einerseits haben ihm die 

Strategien geholfen, aber auch mit mehr Übung hat sich ein Gespür dafür entwi-

ckelt. Während er zu Beginn viele Aufgaben sofort als Stress beurteilt hat, der 

nun einmal da ist, sieht er sich selbst jetzt mehr in der Verantwortung. Er reflek-

tiert objektiver, ob es vielleicht gar keinen Stress bedeuten muss, indem er die 

Situation erst einmal beobachtet und dann neubewertet. Bisher hatte er nie über 

seine Stressauslöser und seinen Umgang nachgedacht, jetzt hat das aber doch 

viel für ihn verändert. Insgesamt ist er deshalb sehr zufrieden. 
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3. Stichwortliste 

- 21: ich fühle mich oftmals gestresst 

- 27: viele ungeplante Aufgaben, die spontan reinkommen und am besten 

bis heute noch erledigt sein müssen 

- 45: dass man auf keinen Fall irgendwie jemanden enttäuschen möchte 

- 46: dass man ja doch irgendwie alles perfekt abliefern möchte, dass man 

da keine Fehler machen soll 

- 48: mein eigener Anspruch, dass ich da keine Fehler mache 

- 52: das ist schon sehr stark ausgeprägt 

- 57: ich schwitze 

- 58: ich krieg Bauchweh oder Kopfweh 

- 60: bin auch total zittrig manchmal 

- 63: gerade das mit dem Schwitzen merke ich, wenn ich einen stressigen 

Tag hatte 

- 70: dass ich nicht mehr so klar denken kann oder vielleicht auch mehr 

Leichtsinnsfehler mache 

- 72: wenn ich den Stress nicht hätte, dann würde ich das alles ein biss-

chen lockerer angehen lassen 

- 80: reagiere ich wesentlich gereizter wie normal 

- 81: wenn ich wirklich merke, es wird einfach gerade zu viel, dann muss 

ich einfach mal abschalten 

- 82: vom PC weg, aus dem Fenster schauen und dann noch einmal neu 

starten 

- 83: wenn ich dann merke es geht einfach nicht mehr weiter und es hat 

so keinen Sinn mehr 

- 85: am nächsten Tag nochmal mit neuen Augen anschauen 

- 88: nicht immer konsequent, aber besonders, wenn ich merke, wenn es 

wirklich zu viel ist, eigentlich schon 

- 89: ich müsste es davor schon irgendwie stoppen 

- 89: ich mache es halt meistens nur, wenn es wirklich viel zu viel schon 

ist, wenn ich an der Grenze bin, ich wirklich merke, es geht jetzt auch 

nicht mehr produktiv voran 

- 102: einfach mal abschalten, einfach mal weggehen 

- 104: einfach mal kurz ablenken 

- 105: einen Ausgleich zur Arbeit zu finden 

- 115: dass ich gar nicht mehr bis in dieses Endlevel reinkomme, sondern 

vorher stoppe und dadurch halt auch weniger Stress habe und dadurch 

auch meine Aufgaben effektiver erfüllen kann 
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- 127: von der Arbeitsmenge hat es sich ein bisschen reduziert 

- 133: mein Stresslevel ist auf jeden Fall heruntergegangen 

- 136: weniger Stress, weil ich mir einfach mal so kleine Moment für mich 

nehme und einfach mal so ok Pause, stopp und dann wieder neu starte 

- 139: einen besseren Überblick und dadurch meinen Stress minimiert 

- 140: nicht immer die Gedanken im Kopf hatte …. das muss ich noch ma-

chen 

- 148: in meinen Kalender einfach so Blocks reingesetzt, wo ich dann 

diese Tätigkeit ausgeführt hab. 

- 156: versucht, immer diese Atemübungen zu machen 

- 158: wenn ich gemerkt habe ok es wird mir jetzt gerade zu viel, dann 

habe ich meinen PC zugeklappt, hab dann für … eine Minute diese Atem-

übung gemacht 

- 163: dieses erste Aufwühlen habe ich mir dadurch erst einmal genom-

men 

- 166: bin dann da bisschen neutraler in die Situation reingegangen 

- 175: ich fühle mich auf jeden Fall viel weniger gestresst durch die ganzen 

Maßnahmen 

- 182: ein bisschen neutraler an die Situation heranzugehen 

- 184: diesen innerlichen Druck, den man sich auch selber gemacht hat, 

hat man sich einfach dadurch genommen 

- 191: wird mir gerade zu viel, ich brauche jetzt mal kurz Pause, dann habe 

ich die Atemübungen gemacht 

- 206: bewusst auf deine Gefühle und Gedanken geachtet und darauf, wie 

es dir geht, vielmehr als davor tatsächlich 

- 209: ich habe jetzt diese Aufgaben für mich, die muss ich jetzt die nächs-

ten vier Wochen auf jeden Fall erledigen oder machen 

- 210: viel mehr geschaut ok, tut mir das gerade noch gut oder tut mir das 

nicht mehr gut 

- 211: ich kann es nicht ganz beschreiben 

- 212: gefühlt nimmt man mehr wahr 

- 212: davor habe ich tatsächlich nicht so drauf geachtet 

- 213: erst wenn es völlig zu spät war, habe ich mir gedacht ok, … ich 

muss jetzt einfach aufhören 

- 215: sensibilisiert wurde … ob man jetzt mehr oder weniger gestresst ist 

und wo denn der Auslöser ist 

- 219: oft lags teilweise auch dran, einfach dass ich mir selber Stress ge-

macht habe 
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- 234: man ist einfach sensibler geworden, kann gar nicht sagen warum 

- 235: dass man immer wieder bewusst vor Augen geführt hat okay, das 

ist jetzt zu viel 

- 237: Ich würde nicht sagen, dass es von Anfang an der Fall war, sondern 

einfach dadurch, dass man das regelmäßig die letzten Wochen gemacht 

hat, dass man da so ein bisschen Gespür dafür entwickelt hat 

- 239: ich würde jetzt nicht sagen, das war ab Sekunde eins hab ich das 

gehabt, sondern eher so in den letzten, ja in der letzten Woche hat sich 

das erst so entwickelt 

- 244: ich bewerte Stress eher ein bisschen neutraler 

- 245: früher war für mich Stress, wenn ich irgendwie viele Aufgaben hatte, 

dann hat sich automatisch Stress in mir ausgelöst 

- 249: dann habe ich viele Aufgaben nur im Kopf gehabt, und dann hat 

sich der Stress entwickelt 

- 250: ich gehe auch … nicht mehr so subjektiv an irgendwelche Aufgaben 

ran, sondern mache mir erst einmal klaren Kopf. Und dann bewerte ich 

erst mal die Situation mehr von außen … wie ist das Ganze jetzt? Und 

muss ich mir überhaupt selber Stress schieben? 

- 256: du schaust dir erst einmal die Situation an, ohne sie zu bewerten 

- 257: ich bin oft so reingegangen und habe die Situation bewertet gleich 

am Anfang, und war dann schon gestresst, obwohl ich eigentlich noch 

gar nicht irgendwie mir das genauer angeschaut habe 

- 259: jetzt schaue ich mir das erst mal genauer an, und dann sage ich ok, 

krieg ich schon irgendwie hin … und dann hab ich auch gar nicht diesen 

Stress  

- 265: ich hab mir da schon ziemlich viel erhofft 

- 267: Maßnahmen haben sich super kombinieren können, weil sie nicht 

zu zeitaufwändig sind und mir teilweise auch Spaß gemacht haben 

- 269: Sport am Abend hat mich einfach komplett runtergebracht 

- 270: dadurch, dass es Spaß macht, macht man es gern 

- 271: auf jeden Fall sagen, dass meine Erwartungen erfüllt sind 

- 272: Ich achte vielmehr darauf, wann fühle ich mich gestresst? Was kann 

ich dagegen machen? Was sind die Ursachen? 

- 273: da habe ich mir tatsächlich vorher nie Gedanken gemacht, warum 

bin ich eigentlich gestresst, sondern ich war einfach gestresst 

- 275: nur wenn ich ja weiß, warum ich gestresst bin, kann ich was dage-

gen machen 
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- 275: da achte ich viel mehr darauf irgendwie, also im Unterbewusstsein 

mittlerweile 

- 285: Maßnahmen relativ gut integrieren lassen konnten 

- 286: ich glaube eine Minute kann sich jeder mal zwischendurch nehmen 

- 287: Listen aufschreiben, war am Anfang schon zeitaufwendig … aber 

ich finde, das hat sich zum Schluss wiederum rentiert 

- 289: dadurch hat man weniger vergessen. Man war viel strukturierter, 

und man hatte nicht über diesen innerlichen Selbstdruck 

- 292: ich würde nicht sagen, dass das mir jetzt Zeit gefressen hat, son-

dern im Gegenteil, das hat mir eigentlich geholfen 

- 300: dass man einfach kurz mal Zeit für sich braucht, … kurze Entspan-

nungszeiten, auch mal die Sachen ein bisschen objektiver bewerten 

- 302: es ist nicht immer so schlimm, wie man es meint 

- 304: also nicht immer gleich von Anfang an so aufbrausend vielleicht 

reingehen in die Situation 

- 306: dass man einfach einen guten Ausgleich zur Arbeit braucht, … wo 

man komplett weg von der Arbeit kommt 

 
4. Themenkatalog 

1. Körperwahrnehmung: 

- Ich schwitze, gerade das merke ich, wenn ich einen stressigen Tag hatte 

(Z. 57, 63) 

- Ich krieg Bauchweh oder Kopfweh (Z. 58) 

- Ich bin auch total zittrig manchmal (Z. 60) 

- Dass ich nicht mehr so klar denken kann, vielleicht auch mehr Leicht-

sinnsfehler mache (Z. 70) 

- Reagiere ich wesentlich gereizter wie normal (Z. 80) 

- Stress macht sich bei ihr durch Schweiß, Zittern, Kopf- oder Magen-

schmerzen sowie Leichtsinnsfehler und Gereiztheit bemerkbar. Sie ist 

sich dieser Signale als Stressreaktionen bewusst. 

2. Integration der Strategien: 

- Ich fühle mich oftmals gestresst (Z. 21) 

- Von der Arbeitsmenge hat es sich ein bisschen reduziert (Z. 127) 

- Ich fühle mich auf jeden Fall viel weniger gestresst durch die ganzen 

Maßnahmen (Z. 175) 

- Ich hab mir da schon ziemlich viel erhofft, meine Erwartungen sind auf 

jeden Fall erfüllt (Z. 265, 271) 
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- Maßnahmen relativ gut integrieren lassen konnten, weil sie nicht zu zeit-

aufwändig sind und mir Spaß gemacht haben (Z. 267, 285) 

- Dadurch, dass es Spaß macht, macht man es gern (Z. 270) 

- Eine Minute kann sich jeder mal zwischendurch nehmen (Z. 286) 

- Listen aufschreiben war am Anfang zeitaufwendig, aber das hat sich zum 

Schluss wiederum rentiert (Z. 287) 

- Ich würde nicht sagen, dass das mir Zeit gefressen hat, sondern im Ge-

genteil, das hat mir geholfen (Z. 292) 

- Ihre Erwartungen an das Experiment waren relativ hoch und haben sich 

vollkommen erfüllt. Maßgeblich für die leichte Integration in den Ar-

beitsalltag ist für sie, dass die Methoden Spaß machen und nicht zu zeit-

aufwändig sind. Und auch wenn etwas im ersten Moment zeitaufwändig 

scheint, kann es sich trotzdem insgesamt lohnen. 

3. Pausen zu Bewältigung: 

- Weniger Stress, weil ich mir kleine Moment für mich nehme, einfach mal 

Pause und dann wieder neu starte (Z. 136) 

- Wenn ich gemerkt habe es wird mir gerade zu viel, ich brauche jetzt mal 

kurz Pause, dann habe ich meinen PC zugeklappt und für eine Minute 

diese Atemübung gemacht (Z. 158, 191) 

- Dieses erste Aufwühlen habe ich mir dadurch erst einmal genommen und 

bin neutraler in die Situation reingegangen (Z. 163, 166) 

- Als aktive Stressbewältigung helfen ihr kurze Pausen mit Atemübungen. 

Das nimmt ihr das erste Stressgefühl und sie geht neutraler in die Situa-

tion zurück. 

4. Übung in Achtsamkeit: 

- Ich kann es nicht ganz beschreiben (Z. 211) 

- Ich gehe nicht mehr so subjektiv an Aufgaben ran, sondern schau mir 

erst einmal neutraler die Situation an, ohne sie zu bewerten (Z. 182, 250, 

256) 

- Ich bewerte Stress ein bisschen neutraler (Z. 244) 

- Ich habe die Situation oft gleich am Anfang bewertet, und war dann 

schon gestresst, obwohl ich noch gar nicht mir das genauer angeschaut 

habe (Z. 257) 

- Es ist nicht immer so schlimm, wie man es meint (Z. 302) 

- Jetzt schaue ich mir das erst mal genauer an und dann hab ich gar nicht 

diesen Stress (Z. 259) 

- Diesen innerlichen Druck, den man sich selber gemacht hat, hat man 

sich dadurch genommen (Z. 184) 
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- Da achte ich viel mehr darauf, im Unterbewusstsein mittlerweile (Z. 275) 

- War nicht von Anfang an der Fall, sondern dadurch, dass man das regel-

mäßig gemacht hat, hat sich in der letzten Woche so ein Gespür dafür 

entwickelt (Z. 237 ff.) 

- Es fällt ihr schwer in Worten zu beschreiben, wie sich ihre Wahrnehmung 

verändert hat. Generell geht sie neutraler an Situationen heran und ver-

sucht nicht sofort zu urteilen, sondern sich den Moment und den Stress 

erst objektiv anzuschauen. Durch diese Betrachtung kommt sie oft gar 

nicht in den Stress, da sie dann merkt, dass es eigentlich gar nicht so 

schlimm ist, wie es im ersten Moment aussieht. Bis sie ein Gespür dafür 

entwickelt hat, hat es etwas Zeit gebraucht. Allerdings hat sich das in der 

vierten Woche schon in ihrem Unterbewusstsein eingeprägt. 

5. Ausdruck von Stress: 

- Früher war für mich Stress, wenn ich viele Aufgaben hatte, dann hat sich 

automatisch Stress in mir ausgelöst (Z. 245) 

- Ich habe mir vorher nie Gedanken gemacht, warum bin ich eigentlich ge-

stresst, sondern ich war einfach gestresst (Z. 273) 

- Wenn ich den Stress nicht hätte, würde ich alles ein bisschen lockerer 

angehen (Z. 72) 

- Erst darauf geachtet, wenn es völlig zu spät war und ich merke, es geht 

einfach nicht mehr weiter und es hat so keinen Sinn mehr (Z. 83, 212 f.) 

- Nicht immer konsequent, aber besonders, wenn ich merke, wenn es wirk-

lich zu viel ist, eigentlich schon (Z. 88) 

- Ich müsste es davor schon stoppen (Z. 89) 

- Ich mache es meistens nur, wenn es wirklich zu viel schon ist, wenn ich 

an der Grenze bin und merke, es geht jetzt auch nicht mehr produktiv 

voran (Z. 89) 

- Dass ich gar nicht mehr bis in dieses Endlevel reinkomme, sondern vor-

her stoppe, dadurch weniger Stress habe und dadurch auch meine Auf-

gaben effektiver erfüllen kann (Z. 115) 

- Ich achte vielmehr darauf, wann fühle ich mich gestresst, was kann ich 

dagegen machen, was sind die Ursachen (Z. 272) 

- Nur wenn ich weiß, warum ich gestresst bin, kann ich was dagegen ma-

chen (Z. 275) 

- Zu Beginn hat sie ihren Stress nicht hinterfragt. Er wurde automatisch 

ausgelöst, wenn z. B. viele Aufgaben anstehen. Der Stress lähmt und 

führt zu sinkender Produktivität. Erst wenn sie schon an der Grenze ist, 

macht sie etwas dagegen, allerdings nicht schon auf dem Weg dorthin. 
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Jetzt achtet sie viel mehr darauf, wann sie sich gestresst fühlt, was die 

Ursachen sind, damit sie dann etwas dagegen tun kann. Sie hat also 

vielmehr selbst die Verantwortung übernommen, statt sich passiv dem 

Stress auszusetzen. 

6. Aufgabenstrukturierung: 

- Viele ungeplante Aufgaben, die spontan reinkommen und am besten bis 

heute noch erledigt sein müssen (Z. 27) 

- Habe ich viele Aufgaben nur im Kopf gehabt und den Gedanken, das 

muss ich noch machen, und dann hat sich der Stress entwickelt (Z. 140, 

249) 

- Besseren Überblick und dadurch meinen Stress minimiert (Z. 139) 

- In den Kalender Blocks gesetzt, wo ich diese Tätigkeit ausgeführt hab (Z. 

148) 

- Dadurch hat man weniger vergessen, war viel strukturierter und hatte 

nicht diesen innerlichen Selbstdruck (Z. 289) 

- Hohes Aufgabenpensum löst dann Stress in ihr aus, wenn sie keine 

Struktur hat. Deshalb hilft es ihr, alle To-dos zu notieren, um sich nicht 

ständig im Kopf daran erinnern zu müssen. Dadurch schafft sie einen 

Überblick und plant sich die Zeiten entsprechend ein, was ihren Stress 

sehr stark reduziert. 

7. Innere Glaubenssätze: 

- Dass man auf keinen Fall irgendwie jemanden enttäuschen möchte (Z. 

45) 

- Mein eigener Anspruch ist, dass man alles perfekt abliefern möchte und 

keine Fehler machen soll (Z. 46 ff.) 

- Das ist schon sehr stark ausgeprägt (Z. 52) 

- Oft habe ich mir auch einfach selber Stress gemacht (Z. 219) 

- Sie möchte niemanden enttäuschen und deshalb immer alles perfekt und 

fehlerlos erledigen. Das ist sehr stark bei ihr ausgeprägt und ist für einen 

Großteil ihres Stresses verantwortlich. 

8. Ablenkung und Ausgleich als Bewältigungsstrategien: 

- Wenn ich merke es wird gerade zu viel, dann muss ich einfach mal ab-

schalten, weggehen und ablenken (Z. 81, 102 ff.) 

- Vom PC weg, aus dem Fenster schauen und dann noch einmal neu star-

ten oder am nächsten Tag nochmal mit neuen Augen anschauen (Z. 82, 

85) 

- Guten Ausgleich braucht, wo man komplett weg von der Arbeit kommt 

(Z. 306) 
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- Sport am Abend hat mich komplett runtergebracht (Z. 269) 

- Sobald sie merkt, dass es ihr gerade zu viel wird, nimmt sie Abstand von 

ihrem Arbeitsplatz und lenkt sich ab, um danach wieder mit einem ande-

ren Blickwinkel zur Sache zurückzugehen. Auch nach der Arbeit hilft ein 

Ausgleich, bei ihr Sport, um runterzukommen und Abstand zur Arbeit zu 

gewinnen. 

9. Zugang zur eigenen Gefühls- und Gedankenwelt: 

- Gefühlt nimmt man mehr wahr und ist sensibler geworden, ob man jetzt 

mehr oder weniger gestresst ist und wo der Auslöser ist, kann gar nicht 

sagen warum (Z. 212, 215, 234) 

- Viel mehr geschaut, tut mir das gerade noch gut oder nicht mehr (Z. 210) 

- Immer wieder bewusst vor Augen geführt hat okay, das ist jetzt zu viel 

(Z. 235) 

- Einfach kurz mal Zeit für sich braucht, kurze Entspannungszeiten (Z. 

300) 

- Sie achtet viel mehr darauf, wann sie gestresst ist, was die Ursachen 

sind und was ihr dann zur Entspannung guttut. 

10. Externe Unterstützung: 

- Ich habe jetzt diese Aufgaben für mich, die muss ich die nächsten vier 

Wochen auf jeden Fall machen (Z. 209) 

- Ich habe mir vorher nie Gedanken gemacht, warum bin ich eigentlich ge-

stresst, sondern ich war einfach gestresst (Z. 273) 

- Vor dem externen Anstoß durch das Experiment hat sie ihren Stress nie 

hinterfragt. Die Methoden hat sie u. a. so konsequent umgesetzt, da sie 

sich durch ihre Teilnahme dazu verpflichtet gefühlt hat. 

 

5. Paraphrasieren 

TN 9 möchte niemanden enttäuschen und deshalb alles perfekt und fehlerlos er-

ledigen. Das ist so stark bei iihm ausgeprägt, dass es für den Großteil seines 

Stresses verantwortlich ist (7). Zudem lösen viele Aufgaben Stress in ihm aus, 

wenn er keine Struktur darin hat. Deshalb hilft es ihm, alle To-dos zu notieren, 

um sich nicht ständig gedanklich daran erinnern zu müssen. Dadurch schafft er 

einen Überblick und plant sich die Zeiten entsprechend ein, was seinen Stress 

sehr stark reduziert (6). Er spürt Stress durch Schweiß, Zittern, Kopf- oder Ma-

genschmerzen sowie Leichtsinnsfehler und Gereiztheit (1). Sobald er merkt, dass 

es ihm gerade zu viel wird, nimmt er Abstand von seinem Arbeitsplatz und lenkt 

sich ab, um danach wieder mit einem anderen Blickwinkel zur Sache zurückzu-
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gehen. Auch nach der Arbeit hilft ein Ausgleich, bei ihm Sport, um runterzukom-

men und Abstand zur Arbeit zu gewinnen (8). TN 9 betont, dass sich seine sehr 

hohen Erwartungen an das Experiment vollkommen erfüllt haben (2). Zuvor hatte 

er seinen Stress nie hinterfragt. Er wurde automatisch durch z. B. viele Aufgaben 

ausgelöst, hat ihn gelähmt und zu sinkender Produktivität geführt. Er hat erst 

dann etwas dagegen gemacht, wenn er schon an der Grenze war, anstatt bereits 

auf dem Weg dorthin. Jetzt achtet er viel mehr darauf, wann er sich gestresst 

fühlt, was die Ursachen sind und was ihm dann zur Entspannung guttut. Er hat 

also vielmehr selbst die Verantwortung übernommen, statt sich passiv dem 

Stress auszusetzen (5/9). Wie sich seine Wahrnehmung verändert hat, fällt ihm 

schwer in Worten zu beschreiben. Generell geht er neutraler an Situationen 

heran und versucht nicht sofort zu urteilen, sondern sich die Situation und den 

Stress erst objektiv anzuschauen. Durch diese wertfreie Betrachtung kommt er 

oft gar nicht in den Stress, da er dann merkt, dass es eigentlich gar nicht so 

schlimm ist, wie es im ersten Moment aussieht. Bis er das Gespür dafür entwi-

ckelt hat, hat es etwas Zeit gebraucht. Bis zur vierten Woche hat sich die Verän-

derung aber schon in seinem Unterbewusstsein eingeprägt (4). Als aktive Stress-

bewältigung helfen ihm jetzt z. B. kurze Pausen mit Atemübungen. Das nimmt 

ihm das erste Stressgefühl und er geht wieder neutraler in die Situation zurück 

(3). Die Strategien konnte er u. a. so konsequent umsetzen, da er sich durch 

seine Teilnahme verpflichtet gefühlt hat (10). Maßgeblich für die leichte Integra-

tion in den Arbeitsalltag ist für ihn, dass die Methoden Spaß machen und nicht 

zu zeitaufwändig sind. Und auch wenn etwas im ersten Moment zeitaufwändig 

scheint, kann es sich trotzdem insgesamt lohnen (2). 

 

6. Zentrale Kategorien 

1. Äußere vs. innere Stressoren (6/7) 

2. Ausdruck von Zeit (2) 

3. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (4/5/7/9) 

4. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (4/5/9) 

5. Achtsame Körperwahrnehmung (1/5/9) 

6. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (1/2/5) 

7. Stressprävention (5/6) 

8. Stressbewältigung (3/6/8) 

9. Die Balance des optimalen Stresslevels 

10. Externe Unterstützung (10) 

11. Veränderung als Prozess (4) 

12. Kriterien zur Bewertung von Copingstrategien (2) 
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Teilnehmer 10: 

- Offene, vertraute Atmosphäre 

- Reflexion der offenen Fragen mit geschlossenen Augen, relativ lange und 

konzentriert, geerdet 

- Ruhige Ausstrahlung, bedacht geredet 

- Beim zweiten Interview: Beobachtungen ähnlich wie beim ersten Interview 
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1. Motto 

Stressbewältigung als Persönlichkeitsentwicklung 

 
2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 10 hat sich vor Beginn des Experiments bereits mit dem Konzept Achtsamkeit 

und teils auch mit Stress auseinandergesetzt. Bei der Arbeit fühlt er sich sehr 

häufig gestresst, vor allem wegen fehlender Struktur und stockendem Informati-

onsfluss. Hinzu kommt, dass er neu in der Abteilung ist und sich noch einarbeiten 

muss, dementsprechend kann er nicht aus der Routine heraus reagieren. Das 

erfordert durchgehende Konzentration. Innerlich stresst er sich, da er Dinge per-

fekt machen möchte und sich oft in Einzelheiten verliert, vor allem bei verantwor-

tungsvollen Aufgaben. Das führt dazu, dass er die Aufgaben zur Seite legt und 

nicht abschließt. Die vielen offenen Themen arbeiten aber weiterhin im Hinter-

kopf. Im Stresszustand wird er kurzatmig, beginnt zu schwitzen, bekommt Herz-

klopfen und schläft schlechter aufgrund von kreisenden Gedanken, was wiede-

rum die Konzentration stört. Körperlich kann er gut gegensteuern, indem er tief 
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durchatmet oder Sport macht. Gegen die kreisenden Gedanken weiß er sich we-

niger zu helfen. Mithilfe von To-do-Listen versucht er sich einen Überblick zu ver-

schaffen und die Gedanken auf Papier zu bringen, um den Kopf zu leeren. Tee 

trinken, frische Luft, Ablenkung und Abstand von der Arbeit zu nehmen sind wei-

tere Dinge, die ihm helfen. Ebenso plädiert er dafür, Stressoren wenn möglich 

einmal zu klären, statt sie immer mit sich herumzutragen. Stress gibt es seiner 

Ansicht nach immer, deshalb möchte er lernen ihn besser zu erkennen und damit 

umzugehen. Im zweiten Interview berichtet er, dass er etabliert hat sich zwischen 

Arbeitsschritten einen Moment Zeit zu nehmen. Auch wenn er nicht immer daran 

denkt, schafft ihm das Ruhe und mehr Bewusstsein für seine Arbeit. Außerdem 

achtet er darauf bewusst wahrzunehmen, wenn er sich selbst negativ zuredet, 

nach den wirklichen Ursachen zu forschen und sich dann selbst positiv zu ant-

worten. Dadurch hat er sich das negative Zureden sogar teils abgewöhnt, wobei 

das noch ein laufender Prozess ist. Zudem versucht er, Situationen wertfrei so 

zu akzeptieren, wie sie sind. Insgesamt ist er sich selbst bewusster geworden, 

hat hochkommenden Stress hinterfragt und dadurch sein Stresslevel gesenkt. 

Sein Arbeitspensum ist zwar auch weniger geworden, trotzdem führt er vieles auf 

die Methoden zurück. Er betont, dass er die Veränderungen nicht nur isoliert im 

Arbeitskontext betrachtet, sondern dass sie zur gesamten Persönlichkeitsent-

wicklung beitragen. Abschließend zieht er das Fazit, dass es wichtig ist sich be-

wusst zu machen, was man eigentlich genau arbeitet und welche Erfolge man 

täglich erreicht, sowie generell stärker seine eigenen Impulse zu hinterfragen. 

Das sollte man vor allem in entspannteren Momenten üben, um es in Stresssitu-

ationen leichter abrufen zu können. Für alles gilt, Arbeits- und Privatleben nicht 

getrennt voneinander, sondern als Einheit zu betrachten. 

 
3. Stichwortliste 

- 28: ich mich häufig gestresst fühle, teilweise auch fast durchgehend 

- 37: wahnsinnige Unstrukturiertheit bei uns herrscht in Bezug auf den In-

formationsfluss 

- 38: sehr viel kurzfristig an Arbeit anfällt 

- 40: dass ich eigentlich sozusagen mein Arbeitsfeld jetzt erst kennen-

lerne, weil ich da neu eingearbeitet werde 

- 43: nichts ist, was ich aus der Routine raus kann 

- 46: sehr viel Konzentration, die durchgehend im Hintergrund rattert ähm 

und es mir sehr anstrengend macht 
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- 48: Sachen anzufangen und nicht fertig zu machen. Oder dass ich Sa-

chen anfange und dann erst mal beiseitelege und dann woanders wei-

termache. 

- 50: ich mir zu viele Gedanken mache, wie ich das perfekt mache 

- 51: mich in Einzelheiten verliere 

- 54: wenn ich das dann zu lange habe stehen lassen, es mir solche Prob-

leme bereitet, da mich wieder hineinzudenken 

- 58: da mache ich mir dann sehr viel Stress selbst 

- 89: sehr große Verantwortung ist … und das setzt mich schon sehr unter 

Stress 

- 97: dass ich kurzatmig werde 

- 99: fange an zu schwitzen 

- 99: Herzklopfen 

- 101: abends schlechter schlage, … weil die Gedanken kreisen 

- 106: stört dann auch meine Konzentration 

- 115: das merke ich dann schon, gerade so dieses Körperliche 

- 116: weil ich mich eigentlich immer darauf fokussiere, wie ich atme, und 

dann merke ich das immer sehr schnell 

- 117: merke ich auch wenn ich einfach zweimal kurz, tief ein und ausatme 

… dass es mir sehr schnell besser geht 

- 118: auch gedanklich merke ich, dass ich sehr, die Gedanken kreisen. 

Aber da fällt es mir schwerer, ähm was dagegen zu machen 

- 128: früher ins Bett zu gehen 

- 130: wenn ich Sport mache, dass es mir besser geht 

- 130: psychologisch ist es ein bisschen schwieriger 

- 132: versuche, insgesamt einen Überblick zu machen, was eigentlich 

insgesamt noch da ist, … eine To-do-Liste habe 

- 136: dadurch … muss ich mich selbst nicht daran erinnern, dass ich es 

machen muss 

- 137: wenn ich es gemacht habe, kann ich es dann auch wirklich wegle-

gen, … dann ist auch so eine gewisse Entspanntheit da 

- 143: Ich bin mir schon auf jeden Fall bewusst und versuche auch, damit 

umzugehen. 

- 152: ein warmes Getränk hilft zu entspannen 

- 158: Auf die Atmung, tief einatmen, ausatmen, mit dem Bauch atmen 

- 159: dass ich mal rausgehe, dass ich Sonne abbekomme, frische Luft 

- 161: Also die Pause gut nutzen. Wirklich entspannen. 

- 163: versuche, die Arbeit auszublenden, … meine Pause ist ja meine Zeit 
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- 164: nach der Arbeit, dass ich die Arbeit lasse und nicht versuche, das 

mitzunehmen in mein privates Leben 

- 168: wiederkehrende Tätigkeiten so zu durchdenken, dass man einen 

Ablauf hat, der funktioniert 

- 170: Dann muss man sich nicht reindenken, sondern man weiß, wie man 

es macht 

- 180: Dass man da sich nicht nur ärgert, sondern auch wirklich mal kon-

struktiv darüber nachdenkt, wie kann man es denn besser machen 

- 182: direkt ansprechen, dass man unzufrieden ist 

- 198: Stress wird es immer geben, es geht darum, dass man letztlich ihn 

erkennt, damit umgeht und … weiß, wie man sich nicht daran aufhängt 

- 214: immer zwischen gewissen Arbeitsschritten … mir mal kurz Zeit zu 

nehmen, um sozusagen das zu beenden, kurz Ruhe zu geben. 20, 30 

Sekunden. 

- 216: tief ein- und ausgeatmet und kurz drüber nachgedacht, was ich ge-

macht habe und mich auf das Nächste vorbereitet 

- 218: mir ist es anfangs schwierig gefallen, daran zu denken 

- 225: sich ganz bewusst ist, dass man etwas geschafft hat, und dann war 

dieses kurz durchatmen ganz schön an sich 

- 229: mit der Zeit lernt man das, dann auch mehr darauf zu achten 

- 233: nicht von einer hektischen Situation in die nächste springt 

- 234: mehr Ruhe reingebracht hat und auch mehr Bewusstsein fürs Ar-

beiten an sich 

- 238: psychologisches negatives Feedback erkennt, das man sich selbst 

gibt 

- 245: bewusst wahrzunehmen, woran es liegt 

- 251: ein positives Feedback sich selbst gibt oder es nicht zulässt, unnötig 

sich selbst runter zu machen 

- 253: mit der Zeit kam ich weniger in die Situation, dass ich mir das selbst 

dachte 

- 258: Das ist so eine Routine geworden 

- 265: das ist schwer zu sagen 

- 270: es ist schwer zu beantworten 

- 271: ein Prozess ist, der jetzt immer noch stattfindet 

- 276: dass man halt auch mehr darauf achtet, was stresst mich, warum 

passiert das jetzt 

- 278: sich bewusster wird, dass es an sich trotzdem funktioniert und dann 

lässt man sich nicht mehr stressen 
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- 282: wenn meine Kopfstimme so einen Satz gebildet hat, so aus dem 

Grund geht das jetzt nicht, habe ich schon sehr oft darauf gehört und … 

was ist eigentlich der Grund 

- 286: bin ich jetzt gerade emotional ein bisschen schlecht drauf und pro-

jiziere es dann auf die Situation 

- 288: Natürlich nicht immer, aber das merkt man auch, dass man besser 

wird, dass man öfter darauf hört 

- 291: weniger oft die Stimme an sich im Kopf kam, aber dann bin ich mir 

trotzdem bewusster, was jetzt die Zusammenhänge sind 

- 298: Aufgebegefühl 

- 302: prinzipiell ist gerade mein Stresslevel hier, bei manchmal 

- 303: an sich gerade ein bisschen weniger Arbeit 

- 304: eine Sache, wo ich wahrscheinlich noch länger dran arbeite 

- 313: es ist ja auch eine gewisse Persönlichkeitsentwicklung, die ja nicht 

nur die Arbeit sich bezieht, sondern eigentlich auch sich auf sehr viel im 

Leben 

- 315: Stressbewältigung allgemein ähm, bewusst wahrnimmt und ver-

sucht, Zusammenhänge zu verstehen 

- 318: in der privaten Hinsicht auch schon was geändert, zum Beispiel 

auch dieses negative Feedback, was ich mir gebe 

- 324: versuche, die Situation so zu akzeptieren wie sie ist, ohne sie zu 

werten 

- 325: das ist der schwierigste Punkt von allen, weil die zwei davor hatten 

sehr konkrete Ansätze, dass man wirklich einen Plan hat, was man ma-

chen soll 

- 329: wertungsfreier zu leben … ist eines der schwierigsten Sachen, die 

man machen kann, und es ist ein sehr schöner Gedanke 

- 337: ich habe ehrlich gesagt nicht versucht, mit Erwartungen reinzuge-

hen 

- 338: ich dachte ich probiere es jetzt einfach aus und schau was passiert, 

sonst versuche ich, etwas zu erzwingen 

- 343: nochmal ein paar Denkanstöße geben hat, dass ich gelernt habe, 

nochmal anders an mir selbst arbeiten zu können 

- 362: nicht nur durch den Arbeitsalltag passiv durchgeht, … sondern dass 

man sich wirklich bewusst macht was schaffe ich 

- 365: man auch eine gewisse Wertschätzung hat für das, was man er-

reicht in seinem Alltag 
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- 372: Fragen stellt, kommt das jetzt wirklich aus der Situation, weil das 

jetzt an sich stressig ist, oder … was sind die Stressoren 

- 377: dass man es halt nie wirklich teilen kann und dass man so, diese 

Zusammenhänge zu verstehen 

- 386: wenn es einem gerade gut geht, kann man ja auch die Energie auf-

wenden 

- 387: schwieriger, wenn man richtig geladen ist und negativ drauf ist, dann 

das objektiv zu betrachten ist schwieriger, weil man dann eh schon so 

drinnen ist 

- 389: die guten Zeiten benutzt, um darüber nachzudenken und zu wach-

sen. Das ist dann auch einfacher 

- 399: man kann ja vieles aus der Arbeit mitnehmen ins Privatleben und 

aus dem Privatleben in die Arbeit mitnehmen 

- 400: Persönlichkeitsentwicklung, wie man mit sich selbst und anderen 

umgeht 

- 411: dass man generell sehr viel lernen kann von beiden Parteien, und 

es dann auch übertragen kann, weil es an sich ja die Persönlichkeit ist, 

an der man arbeitet 

 

4. Themenkatalog 

1. Ausdruck von Stress: 

- Ich mich häufig gestresst fühle, teilweise auch fast durchgehend (Z. 28) 

- Aufgebegefühl (Z. 298) 

- Stress wird es immer geben, es geht darum, dass man letztlich ihn er-

kennt, damit umgeht und weiß, wie man sich nicht daran aufhängt (Z. 

198) 

- Ich habe nicht versucht, mit Erwartungen reinzugehen, sondern dachte 

ich probiere es einfach aus und schau was passiert (Z. 337 f.) 

- Prinzipiell ist gerade mein Stresslevel bei manchmal (Z. 302) 

- An sich gerade ein bisschen weniger Arbeit (Z. 303) 

- Ein paar Denkanstöße, dass ich gelernt habe, nochmal anders an mir 

selbst arbeiten zu können (Z. 343) 

- Anfangs hat er sich sehr häufig gestresst gefühlt, was teilweise in einem 

Aufgebegefühl resultierte. Da er der Auffassung ist, dass es immer 

Stress geben wird, ist sein Ziel diesen besser zu erkennen und damit 

umzugehen. In das Experiment ist er ohne Erwartungen reingegangen. 

Mit dem Ergebnis ist er zufrieden, da das Experiment sein Stresslevel 
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reduziert hat und er Denkanstöße bekommen hat, um an sich zu arbei-

ten. 

2. Äußere Stressoren: 

- Unstrukturiertheit in Bezug auf den Informationsfluss (Z. 37) 

- Sehr viel kurzfristig an Arbeit anfällt (Z. 38) 

- Dass ich mein Arbeitsfeld jetzt erst kennenlerne und neu eingearbeitet 

werde und nichts aus der Routine heraus kann (Z. 40, 43) 

- Sehr viel Konzentration, die durchgehend im Hintergrund rattert und es 

sehr anstrengend macht (Z. 46) 

- Stress entsteht aus der Kombination von unstrukturierten Informationen 

und viel kurzfristiger Arbeit sowie fehlender Routine, da die Position neu 

ist. Das erfordert viel Konzentration, was ihn auf Dauer sehr anstrengt. 

3. Innere Stressoren: 

- Ich mir zu viele Gedanken mache, wie ich das perfekt mache und mich 

in Einzelheiten verliere (Z. 50 f.) 

- Sehr große Verantwortung das setzt mich schon sehr unter Stress (Z. 

89) 

- Sachen anzufangen und nicht fertig zu machen, sondern beiseitelege 

und dann woanders weitermache (Z. 48) 

- Da mache ich mir dann sehr viel Stress selbst (Z. 58) 

- Sich bewusster wird, dass es trotzdem funktioniert und dann lässt man 

sich nicht mehr stressen (Z. 278) 

- Da er Dinge perfekt machen möchte, verliert er sich oft in Einzelheiten, 

vor allem bei hoher Verantwortung. Dann legt er den Vorgang beiseite 

und beginnt mit etwas anderem, was zu vielen unerledigten Aufgaben 

führt. Dadurch macht er sich selbst viel Stress, der dann sinkt, wenn er 

sich bewusst macht, was er kann. 

4. Körperwahrnehmung: 

- Dass ich kurzatmig werde (Z. 97) 

- Fange an zu schwitzen (Z. 99) 

- Herzklopfen (Z. 99) 

- Abends schlechter schlafe, weil die Gedanken kreisen (Z. 101) 

- Stört dann auch meine Konzentration (Z. 106) 

- Gerade dieses Körperliche merke ich dann schon (Z. 115) 

- Weil ich mich eigentlich immer darauf fokussiere, wie ich atme, merke 

ich das sehr schnell und merke auch, wenn ich einfach zweimal tief ein- 

und ausatme, dass es mir sehr schnell besser geht (Z. 116 f.) 
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- Auch gedanklich merke ich, dass die Gedanken kreisen, aber da fällt es 

mir schwerer was dagegen zu machen (Z. 118) 

- Ich bin mir schon auf jeden Fall bewusst und versuche, damit umzugehen 

(Z. 143) 

- Im Stresszustand wird er kurzatmig, schwitzt und bekommt Herzklopfen. 

Vor allem an der Atmung merkt er das deutlich und kann mit tiefem Ein- 

und Ausatmen schnell gegensteuern. Zudem schläft er schlechter auf-

grund von kreisenden Gedanken, womit er aber weniger gut umgehen 

kann, trotzdem versucht er es. 

5. Bewältigungsstrategien: 

- Einen Überblick zu machen, was insgesamt noch da ist, damit ich eine 

To-do-Liste habe, dadurch muss ich mich selbst nicht daran erinnern, 

dass ich es machen muss (Z. 132, 136) 

- Wiederkehrende Tätigkeiten so zu durchdenken, dass man einen Ablauf 

hat, der funktioniert (Z. 168) 

- Dass man da sich nicht nur ärgert, sondern auch wirklich mal konstruktiv 

darüber nachdenkt, wie kann man es denn besser machen (Z. 180) 

- Direkt ansprechen, dass man unzufrieden ist (Z. 182) 

- Die Pause gut nutzen, die Arbeit auszublenden und wirklich entspannen 

(Z. 161 ff.) 

- Rausgehe, dass ich Sonne abbekomme, frische Luft (Z. 159) 

- Ein warmes Getränk hilft zu entspannen (Z. 152) 

- Tief einatmen, ausatmen, mit dem Bauch atmen (Z. 158) 

- Nach der Arbeit nicht versuche, das mitzunehmen in mein privates Leben 

(Z. 164) 

- Wenn ich Sport mache, dass es mir besser geht (Z. 130) 

- Früher ins Bett zu gehen (Z. 128) 

- Er hat ein breites Repertoire, um Stress zu begegnen. Dazu gehört Struk-

tur in den Aufgaben, sich die Zeit zu nehmen, wiederkehrende Dinge ein-

mal richtig zu klären, während Pausen Abstand zur Arbeit zu gewinnen, 

bewusst zu atmen und die Gedanken an die Arbeit abends nicht ins Pri-

vatleben mitzunehmen. 

6. Rituale: 

- Immer zwischen gewissen Arbeitsschritten mir mal kurz Zeit zu nehmen 

und Ruhe zu geben, 20, 30 Sekunden (Z. 214) 

- Tief ein- und ausgeatmet und kurz drüber nachgedacht, was ich gemacht 

habe und mich auf das Nächste vorbereitet (Z. 216) 
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- Sich ganz bewusst ist, dass man etwas geschafft hat, und dann war die-

ses kurz durchatmen ganz schön an sich (Z. 225) 

- Nicht von einer hektischen Situation in die nächste springt, mehr Ruhe 

reingebracht (Z. 233 f.) 

- Nicht nur durch den Arbeitsalltag passiv durchgeht, sondern dass man 

mehr Bewusstsein fürs Arbeiten entwickelt und sich bewusst macht, was 

schaffe ich (Z. 234, 362) 

- Man eine gewisse Wertschätzung hat für das, was man erreicht im Alltag 

(Z. 365) 

- Mir ist es anfangs schwierig gefallen, daran zu denken (Z. 218) 

- Mit der Zeit lernt man, mehr darauf zu achten (Z. 229) 

- Als Ritual hat er etabliert, sich zwischen Arbeitsschritten einen kurzen 

Moment Pause zu geben, um zu reflektieren, was er gemacht hat, und 

sich auf die nächste Aufgabe vorzubereiten. Das führt zu mehr Ruhe und 

einem bewussteren Arbeiten mit Fokus auf Erfolgserlebnisse. Anfangs 

hat er es öfter vergessen, lernt aber mehr darauf zu achten. 

7. Zugang zu den eigenen Gedanken: 

- Psychologisches negatives Feedback erkennt, das man sich selbst gibt 

(Z. 238) 

- Bewusst wahrzunehmen, woran es liegt (Z. 245) 

- Positives Feedback sich selbst gibt oder es nicht zulässt, unnötig sich 

selbst runter zu machen (Z. 251) 

- Mit der Zeit kam ich weniger in die Situation, dass ich mir das selbst 

dachte, das ist so eine Routine geworden (Z. 253, 258) 

- Weniger oft die Stimme an sich im Kopf kam, aber dann bin ich mir trotz-

dem bewusster, was jetzt die Zusammenhänge sind (Z. 291) 

- Mehr darauf achtet, was stresst mich, warum passiert das jetzt (Z. 276) 

- Kommt das jetzt wirklich aus der Situation oder bin ich gerade emotional 

schlecht drauf und projiziere es auf die Situation (Z. 286, 372) 

- Stressbewältigung allgemein bewusst wahrnimmt und versucht, Zusam-

menhänge zu verstehen (Z. 315) 

- Versuche, die Situation so zu akzeptieren, wie sie ist, ohne sie zu werten 

(Z. 324) 

- Er achtet darauf, bewusst wahrzunehmen, wenn er sich selbst schlecht 

redet, nach der wahren Ursache zu forschen und sich selbst dann positiv 

zu antworten. Mit der Zeit sind die negativen Gedanken sogar weniger 

geworden. Wenn sie trotzdem auftauchen, ist er sich jetzt bewusster, ob 

es wirklich an der Situation liegt, oder ob er sie nur negativ interpretiert. 
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Insgesamt versucht er, den ganzen Prozess der Stressbewältigung be-

wusster wahrzunehmen, Zusammenhänge zu verstehen und Situationen 

wertfrei zu akzeptieren. 

8. Veränderung als Prozess: 

- Das ist schwer zu sagen, schwer zu beantworten (Z. 265, 270) 

- Ein Prozess, der immer noch stattfindet und wo ich wahrscheinlich noch 

länger dran arbeite (Z. 271, 304) 

- Wenn man negativ drauf ist, dann das objektiv zu betrachten ist schwie-

riger, weil man dann eh schon so drinnen ist (Z. 387) 

- Die guten Zeiten benutzen, um darüber nachzudenken und zu wachsen, 

das ist dann auch einfacher (Z. 389) 

- Wenn es einem gerade gut geht, kann man ja auch die Energie aufwen-

den (Z. 386) 

- Wie schnell sich eine Veränderung bei ihm eingestellt hat, fällt ihm 

schwer zu beantworten. Es hat sich bereits etwas verändert, allerdings 

ist es noch ein längerer Prozess und er wird noch weiter an sich arbeiten. 

Dafür möchte er vor allem gute Zeiten nutzen, um es dann einfach in 

Stresssituationen abrufen zu können. 

9. Verbindung aller Lebensbereiche, Stressbewältigung als Persönlichkeitsent-

wicklung: 

- Dass man es nie wirklich teilen kann und dass man diese Zusammen-

hänge versteht (Z. 377) 

- Man kann ja vieles aus der Arbeit mitnehmen ins Privatleben und aus 

dem Privatleben in die Arbeit mitnehmen (Z. 399) 

- Dass man generell sehr viel lernen kann von beiden Parteien und es 

übertragen kann, weil es ja die Persönlichkeit ist, an der man arbeitet (Z. 

411) 

- Es ist ja eine gewisse Persönlichkeitsentwicklung, die sich nicht nur auf 

die Arbeit bezieht, sondern auf sehr viel im Leben und wie man mit sich 

selbst und anderen umgeht (Z. 313, 400) 

- Er betont, dass Arbeit und Privatleben stark zusammenhängen, man in 

beiden Bereichen viel lernen und dies in den jeweils anderen Bereich 

übertragen kann. Stressbewältigung sieht er als Persönlichkeitsentwick-

lung, wie man mit sich selbst und anderen umgeht umfasst viel mehr im 

Leben als nur den Arbeitsplatz. 
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10. Umsetzbarkeit der Strategien: 

- Wertungsfreier zu leben ist eines der schwierigsten Sachen, die man ma-

chen kann, ist aber ein sehr schöner Gedanke (Z. 329) 

- Die zwei davor hatten sehr konkrete Ansätze, dass man wirklich einen 

Plan hat, was man machen soll (Z. 325) 

- Wenn man konkret weiß, wie man eine Methode umsetzt, fällt es leichter 

als z. B. wertungsfreier zu leben, wo viele andere Faktoren mit hinein-

spielen. 

 

5. Paraphrasieren 

Stress entsteht bei TN 10 aus der Kombination von unstrukturierten Informatio-

nen und damit viel kurzfristiger Arbeit sowie fehlender Routine, da er neu in der 

Position ist. Das erfordert viel Konzentration, was ihn auf Dauer sehr anstrengt 

(2). Da er Dinge perfekt machen möchte, verliert er sich oft in Einzelheiten, vor 

allem bei hoher Verantwortung. Dann legt er den Vorgang beiseite und beginnt 

mit etwas anderem, was zu vielen unerledigten Aufgaben führt. Dadurch macht 

er sich selbst viel Stress, der dann wiederum sinkt, sobald er sich selbst bewusst 

macht, was er kann (3). Im Stresszustand wird er kurzatmig, schwitzt und be-

kommt Herzklopfen. Vor allem an der Atmung merkt er das deutlich und kann mit 

tiefem Ein- und Ausatmen schnell gegensteuern. Zudem schläft er schlechter 

aufgrund von kreisenden Gedanken. Auch das versucht er zu reduzieren, was 

ihm allerdings schwerer fällt (4). Insgesamt hat TN 10 ein breites Repertoire, um 

Stress zu begegnen. Dazu gehören Struktur in den Aufgaben, sich die Zeit zu 

nehmen wiederkehrende Dinge zu klären, während Pausen Abstand zur Arbeit 

zu gewinnen, bewusst zu atmen und die Gedanken an die Arbeit abends nicht 

ins Privatleben mitzunehmen (5). Als Ritual hat er etabliert, sich zwischen Ar-

beitsschritten einen kurzen Moment Pause zu geben, um zu reflektieren, was er 

gemacht hat, und sich auf die nächste Aufgabe vorzubereiten. Das führt zu mehr 

Ruhe und einem bewussteren Arbeiten mit Fokus auf Erfolgserlebnisse. Anfangs 

hat er es öfter vergessen, er lernt aber mehr darauf zu achten (6). TN 10 achtet 

insgesamt darauf, bewusster wahrzunehmen, wenn er sich selbst schlecht redet, 

um dann nach der wahren Ursache zu forschen und sich selbst positiv zu ant-

worten. Mit der Zeit sind die negativen Gedanken sogar weniger geworden. Wenn 

sie trotzdem auftauchen, kann er jetzt besser einordnen, ob es wirklich an der 

Situation liegt oder ob er sie nur negativ interpretiert. Insgesamt versucht er, den 

ganzen Prozess der Stressbewältigung bewusster wahrzunehmen, Zusammen-

hänge zu verstehen und Situationen wertfrei zu akzeptieren (7). Wie schnell sich 

eine Veränderung bei ihm eingestellt hat, fällt ihm schwer zu beantworten. Sie ist 
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bereits eingetreten, allerdings ist es noch ein längerer Prozess und er wird weiter 

an sich arbeiten. Dafür möchte er vor allem „gute Zeiten“ nutzen, um es dann 

einfach in Stresssituationen abrufen zu können (8). Insgesamt fällt es ihm leichter 

Methoden umzusetzen, von denen er konkret weiß, wie er sie umsetzen kann, 

im Gegensatz dazu z. B. wertungsfreier zu leben, wo viele andere Faktoren mit 

hineinspielen (10). Anfangs hat er sich sehr häufig gestresst gefühlt, was teil-

weise in einem Aufgebegefühl resultierte. Da er der Auffassung ist, dass es im-

mer Stress geben wird, ist sein Ziel Stress deutlicher zu erkennen und besser 

damit umgehen zu können. In das Experiment ist TN 10 ohne Erwartungen rein-

gegangen. Mit dem Ergebnis ist er zufrieden, da sich sein Stresslevel reduziert 

hat und er Denkanstöße bekommen hat, um an sich zu arbeiten (1). Er betont 

zuletzt, dass Arbeit und Privatleben stark zusammenhängen, man in beiden Be-

reichen viel lernen und dies in den jeweils anderen Bereich übertragen kann. 

Stressbewältigung sieht er als Persönlichkeitsentwicklung; wie man mit sich 

selbst und anderen umgeht umfasst viel mehr im Leben als nur den Arbeitsplatz 

(9). 

 

6. Zentrale Kategorien 

1. Äußere vs. innere Stressoren (2/3) 

2. Ausdruck von Zeit (5) 

3. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (7) 

4. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (3/6/7) 

5. Achtsame Körperwahrnehmung (4) 

6. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (1/9) 

7. Stressprävention (5/6) 

8. Stressbewältigung (5/6) 

9. Die Balance des optimalen Stresslevels (1) 

10. Externe Unterstützung (1) 

11. Veränderung als Prozess (8) 

12. Kriterien zur Bewertung von Copingstrategien (10) 
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Teilnehmer 11: 

- Offene, vertraute Atmosphäre 

- Bei offenen Fragen zu Beginn zunächst etwas zurückhaltend 

- Interpretation: wollte er nicht allzu viel preisgeben oder ist er sich selbst nicht 

so sicher? Findet er Strategien gut oder eher weniger hilfreich? 

- Beim zweiten Interview: Hat diesmal schon von Beginn an sehr klar und offen 

berichtet, wollte schon vor dem Interview zum Erzählen beginnen 
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1. Motto 

Jeder Tag ist für mich etwas Neues vs. 20 Jahre im Unternehmen 

 
2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 11 hat sich vor Beginn des Experiments zum Teil mit Stress, noch nicht aber 

mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Sein Arbeitstag ist gut gefüllt 

mit Aufgaben, wobei er immer versucht sich Freiraum für Unvorhergesehenes zu 

lassen. In der Mittagspause ist es ihm wichtig, seinen Arbeitsplatz zu verlassen. 

Gestresst fühlt er sich sehr häufig, was ganz allgemein daran liegt, dass er einen 

neuen Job begonnen hat und alles noch neu ist. Er kann nicht aus Erfahrung 

heraus reagieren, sondern muss sich erst alle Informationen zusammensuchen. 

Das steht seinem eigenen, sehr stark ausgeprägten Anspruch entgegen, immer 

schnell alles wissen und passende Lösungen parat haben zu wollen. Diese Neu-

gier, die er eigentlich als Stärke sieht, wird schnell zu Ungeduld und ist dann für 

Stress verantwortlich. Mittlerweile hat er seine hohe Erwartungshaltung schon 

etwas relativiert, wobei er sie weiterhin höher halten möchte als die Erwartungen 

anderer an ihn. Wenn er gestresst ist, führt das in der Arbeit teilweise bis zum 

Blackout. Dann weiß er sofort, er muss sich zuerst ablenken, bevor er wieder 

weiterarbeiten kann. Auf Dauer nimmt er die Gedanken mit nach Hause und 

schläft schlechter. Seine Erfolgsstrategien sind, alle Aufgaben klar zu strukturie-

ren, Sport, Natur, Ruhe und insbesondere ausreichend Schlaf. Ob er gut oder 

schlecht geschlafen hat, bestimmt wesentlich sein Befinden und damit seinen 

Tagesablauf. Er ist der Meinung, dass jeder das für sich optimale Stresslevel 

finden sollte, das einen herausfordert, aber nicht überfordert. Im zweiten Inter-

view schildert er, dass er bestimmte Dinge jetzt bewusster angeht. Er hat sich 

vorgenommen öfter Nein zu sagen, was ihm seiner Ansicht nach erstaunlich 

leichtfällt, sofern im Voraus die Erwartungshaltungen gegenseitig geklärt werden. 

Das kostet zunächst evtl. etwas mehr Zeit, danach kann er aber mit gutem Ge-

wissen Nein sagen und sich aus der Aufgabe heraushalten, sodass er insgesamt 

wiederum Zeit gewinnt. Bewusste Atemübungen morgens und abends lassen ihn 

motivierter und lebendiger fühlen. Außerdem achtet er auf mehr Ordnung auf sei-

nem Schreibtisch, was ihn wiederum ordentlicher arbeiten lässt. Mit seinen Ge-

fühlen und Gedanken hat er sich stark auseinandergesetzt. Allein regelmäßig 

darauf zu achten, was einem guttut, sei schon ein großer Mehrwert. Obwohl er 

noch genauso viel zu tun hat, ist sein Stresslevel gesunken, da es sich für ihn 

nicht mehr so stressig und kräfteraubend, sondern leichter zu bewältigen anfühlt. 

Zusammenfassend nennt er Planung, Transparenz und Bewusstsein schaffen 
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als Erfolgsfaktoren für den Umgang mit Stress. Er merkt an, dass das Thema für 

immer mehr Leute relevant wird und deshalb jeder mehr auf sich selbst hören 

und seinen persönlichen Umgang mit Stress finden sollte. Trotz allem sollte man 

dem Thema aber auch nicht zu viel Bedeutung zuweisen, um sich nicht verrückt 

zu machen.  

3. Stichwortliste 

- 14: Freiraum wirklich zu lassen für Unvorhergesehenes. Ich versuche 

nicht, meinen ganzen Tagesplan vollzustopfen 

- 16: in der Früh immer wie gesagt eine Stunde versuchen, den Tag biss-

chen zu organisieren 

- 21: Pausen … versuche ich, die wirklich ähm auch zu nutzen, um meinen 

Arbeitsplatz zu verlassen 

- 32: durchweg nicht, also bei häufig einordnen 

- 39: Jeden Tag ist für mich etwas Neues, ich hab überhaupt noch keine 

gewohnte Umgebung 

- 42: erst vier Monate im Job bin ist jeder Tag für mich neu, ich kann nicht 

aus der Routine heraus meine Tagesaufgaben erledigen 

- 48: du stehst vor Problemen und Herausforderungen und weißt erst mal 

nicht wie du es lösen musst, musst das sehr aufwendig arbeiten 

- 60: ich habe mich damit ein bisschen abgefunden, dass das einfach der 

neue Weg ist 

- 62: am Anfang hat mich eher meine eigene Erwartungshaltung gestresst, 

weil ich das nicht sofort so lösen konnte, wie es vielleicht gewohnt war 

- 71: Am meisten stresst mir einfach einerseits Neugier, weil ich extrem 

neugierig bin auf das Neue und das ist dann gleichzeitig gekoppelt mit 

Ungeduld 

- 73: ich will einfach eher schneller mehr machen 

- 76: umso schneller mehr zu wollen, ist eigentlich für mich aktuell so ein 

Antrieb der mich oftmals dann eher unzufrieden macht 

- 87: muss ich mich da selber immer versuchen zu bremsen 

- 86: der Tag hat einfach nur begrenzt Zeit. Ich will ja auch nicht 24/7 ar-

beiten 

- 90: weil einfach nicht die Zeit dafür ist, man kann nicht alles gleichzeitig 

machen 

- 94: Puh [--] 11. ((lacht)) 

- 98: man möchte keine Fehler machen 
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- 99: gelingt mir das schon, aber ich betreib da auch schon hohen Aufwand 

dafür 

- 102: höhere Erwartungshaltung an mich selber habe, wie es vermutlich 

andere an mich haben 

- 103: teilweise sehr schwierig, die irgendwie auf einen Nenner zu bringen 

- 106: wenn man aus der Vergangenheit ein bisschen Routine hat dann 

pendelt sich das so ein, und man weiß das wird verlangt 

- 117: habe ich Schwierigkeiten mit dem Schlaf auch, dass ich auch Ge-

danken mitnehme, ähm mit nach Hause, mit ins Wochenende 

- 120: kriegst irgendwie nichts auf die Reihe, obwohl du dir gezielt für das 

Zeit genommen hast, das ist irgendwie eine Art Blockade 

- 123: Das hab ich ab und zu wenn ich dann einfach irgendwie zu gestresst 

bin. Das sind dann zu viele Gedanken und dann geht irgendwie nichts 

raus. 

- 133: Wenn ich merke wie schwierig der Anlauf ist, diese Aufgabe zu er-

ledigen, dann weiß ich genau, dass ich … komplett irgendwie andere 

Gedanken brauch 

- 141: herausgefunden habe … Stress ist der Auslöser dafür  

- 142: dann lasse ich den Stift liegen und stehe auf und gehe oder mache 

etwas anderes oder ein komplett anderes Thema, einfach zu versuchen 

abzuschalten und die Gedanken los zu bringen 

- 146: fällt mir nicht immer leicht ähm zu erkennen und dann draus zu han-

deln 

- 157: Aufgaben, Gedanken immer mit mir mitziehe, obwohl sie noch gar 

nicht fällig sind 

- 160: das darfst du nicht vergessen 

- 163: so zu organisieren, dass ich sie nicht vergessen kann und genügend 

Zeitraum schaffe, damit ich das auch erledigen kann und ein Puffer falls 

irgendwas dazwischen kommt 

- 167: ausreichend Schlaf und Sport 

- 168: Ruhe brauch ich auch, … Umgebung abschalten am Arbeitsplatz 

oder zuhause hilft mir eigentlich ganz gut, um Gedanken loszuwerden 

und dann wieder da raus, irgendwie kreativ zu sein 

- 171: Schlaf, zu wenig ist für mich das [--] ja Schlimmste oder auf der 

anderen Seite mein Allheilmittel 

- 178: wenn ich aufstehe weiß ich schon, wie der Tag läuft 
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- 181: wenn da die Basis stimmt dann bin ich sehr belastbar. Wenn die 

Basis halt ein bisschen wackelt, dann bin ich eher leichter reizbar, biss-

chen dünnhäutiger, bin dann auch nicht so sicher in Argumentationen 

- 184: ich zähle zu meinen Stärken eine gewisse Spontanität, gewisse [--] 

äh, ja, auf Dinge schnell reagieren zu können. Aber dafür ist innere Ruhe 

einfach das Wichtigste für mich. 

- 214: Dass man am Freitagnachmittag heimkommt … und dass die Ge-

danken nicht immer kreisen, … das wäre eigentlich so das, was ich mir 

grundsätzlich wünschen würde 

- 222: jeder sollte sich für sich selber Gedanken machen, wie hoch er 

grundsätzlich sein Stresslevel als normal empfindet 

- 225: immer extrem hohe Ansprüche haben werden, weil das mein Job 

und meine Erwartungen an meine Karriere einfach irgendwo mit sich 

bringt 

- 227: Mit dem hab ich mich abgefunden, und das möchte ich auch so 

haben 

- 232: ich werde immer an der Herausforderungsgrenze, denke ich, sein, 

aber es soll auch keine Überforderung sein 

- 234: Ich brauch aber immer wieder Anregungen, Unterstützung durch 

Methoden, Gespräche oder … Handwerkszeug, um damit einfach umge-

hen zu können 

- 241: keine weltbewegende Veränderung, aber grundsätzlich schon mit 

den drei Ansätzen 

- 243: regt zum Nachdenken an, also gewissen Sachen konkreter und be-

wusster anzugehen 

- 249: Es ist mir erstaunlich leicht gefallen mit diesem nein sagen 

- 257: wenn man die Erwartungshaltungen austauscht ist man relativ safe, 

dass das Ergebnis, auch das Gewünschte ist 

- 277: vorher mehr Zeit rein zu stecken wie gewohnt, aber dann eigentlich 

eine sehr hohe äh Zeitersparnis, wenn man bei der aktiven Ausgestal-

tung nicht dabei ist 

- 282: Atemübungen beim Einschlafen als auch in der Früh beim Aufste-

hen 

- 287: dass ich mich motivierter oder lebendiger gefühlt habe in der Früh 

- 290: bewusster um meinen Arbeitsplatz gekümmert, dass der einfach 

sauber ist 

- 292: chaotischer Arbeitsplatz in der Früh für Unmut, Ärger und schlechte 

Laune sorgt 
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- 295: wie man so seinen Arbeitsplatz vorfindet, so arbeitet man auch 

- 301: Gefühle und Gedanken … sehr damit auseinandergesetzt 

- 304: allein das schon ist ein absoluter Mehrwert, dass man sich grund-

sätzlich damit auseinandersetzt 

- 305: Welche Ansätze man im Anschluss damit verfolgt, ist, denke ich, 

nochmal die Steigerung 

- 306: mehrmals in der Woche wirklich damit beschäftigt, was tut mir ei-

gentlich gut 

- 307: was muss man für Voraussetzungen schaffen, um grundsätzlich mit 

am wenigsten, am wenigsten Stress und Belastung durch die Woche zu 

kommen 

- 311: Spielt halt alles bisschen zusammen 

- 311: Sport und Ernährung auch wirklich zielführend 

- 313: mehrmals wöchentlich Auseinandersetzung an sich, dass man sich 

damit beschäftigt, bringt mir schon einiges 

- 321: es ist immer noch ein riesen Aufgabenpool pro Tag aber mit dem 

bewussten Umgang damit fühlt es sich nicht so stressig, so anstrengend 

oder kräfteraubend an 

- 323: an den Wochenenden wirklich bewusst Handy weg 

- 324: nicht gedanklich mit mir schleppe, sondern sage, okay ich habe 

noch was zu erledigen, aber das mache ich Sonntagvormittag von acht 

bis um neun 

- 327: gedanklich zur Seite geschoben. Weil ich mir bewusst Zeitraum da-

für geschaffen habe 

- 332: Häufigkeit ist immer noch sehr oft, ähm fühlt sich aktuell ein biss-

chen [--] leichter zu bewältigen an 

- 338: ich nehme da wirklich ein zwei Ansätze auch mit, also vor allen Din-

gen die Arbeitsumgebung und auch mit dem Neinsagen hoffe ich, dass 

ich das weiterhin mitnehme und das Ganze beherzige 

- 349: für Transparenz und Bewusstsein schaffen, was ist für mich persön-

lich Woche für Woche zu bewältigen 

- 358: jedes Thema irgendwo seinen Platz in der Woche hat, sowohl be-

ruflich, klar, gibt irgendwie der Arbeitsalltag natürlich vor, aber ich denke 

auch man hat sehr viele private Themen 

- 366: Woche einzuplanen, dass gefühlt kein Thema zu kurz kommt 

- 375: ein sehr aktuelles, leider ein Trendthema, wo sich glaube ich immer 

mehr damit beschäftigen müssen, weil irgendwo das Thema Stress, 
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Stressbewältigung, ja immer mehr in der Gesellschaft sich leider ein-

schleicht 

- 377: Der Umgang auch miteinander, so die gegenseitige Erwartungshal-

tung höher, schneller, weiter, da glaube ich ist jeder gut beraten, doch 

mehr auf sich selber zu hören 

- 381: was erwarte ich eigentlich von mir selber, und nicht was erwarten 

andere 

- 383: für jeden denke ich auch sehr wichtig, sich damit zu beschäftigen 

und da seinen persönlichen, eigenen Umgang damit zu finden 

- 384: ein hohes Stresslevel auf Dauer einfach der Ursprung für viele The-

men sind, Krankheiten, Stress in der Family, Stress in Beziehungen 

- 387: trotzdem, dass es so präsent ist, sollte man sich auch nicht verrückt 

machen, und dem ganzen zu sehr und zu viel Aufmerksamkeit schenken 

- 393: Das kann nur jeder für sich selber irgendwie entscheiden. 

 

4. Themenkatalog 

1. Ausdruck von Stress: 

- Durchweg nicht, aber häufig (Z. 32) 

- Keine weltbewegende Veränderung, aber grundsätzlich schon mit den 

drei Ansätzen (Z. 241) 

- Regt zum Nachdenken an, gewisse Sachen konkreter und bewusster an-

zugehen (Z. 243) 

- Immer noch ein riesen Aufgabenpool, aber mit dem bewussten Umgang 

damit fühlt es sich nicht so stressig, so anstrengend oder kräfteraubend 

an (Z. 321) 

- Häufigkeit ist immer noch sehr oft, fühlt sich aktuell ein bisschen leichter 

zu bewältigen an (Z. 332) 

- Ruhe, Umgebung abschalten am Arbeitsplatz oder zuhause hilft mir, um 

Gedanken loszuwerden und dann wieder kreativ zu sein (Z. 168) 

- Er hat nach wie vor ein sehr hohes Stresslevel, allerdings wurde er durch 

das erste Interview zu mehr Bewusstsein angeregt. Dadurch fühlt sich 

der Stress weniger anstrengend und kräfteraubend, sondern dafür leich-

ter zu bewältigen an, was wiederum zu mehr Kreativität führt. 

2. Strukturierung: 

- Aufgaben, Gedanken immer mit mir mitziehe, obwohl sie noch gar nicht 

fällig sind (Z. 157) 
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- So zu organisieren, dass ich sie nicht vergessen kann und genügend 

Zeitraum schaffe, damit ich das auch erledigen kann und ein Puffer falls 

irgendwas dazwischen kommt (Z. 163) 

- Für Transparenz und Bewusstsein schaffen, was ist für mich persönlich 

Woche für Woche zu bewältigen (Z. 349) 

- Jedes Thema seinen Platz in der Woche hat, dass kein Thema zu kurz 

kommt, sowohl beruflich als auch private Themen (Z. 358, 366) 

- Um nicht dauerhaft an sämtliche offenen Aufgaben denken zu müssen, 

ist es ihm wichtig alles genau zu planen und beruflichen sowie privaten 

Themen einen exakten Zeitraum zuzuordnen, dabei aber immer Puffer 

für Unvorhergesehenes zu lassen. Grundlage dafür ist sich transparent 

und bewusst damit auseinanderzusetzen, was er jede Woche bewältigen 

muss. 

3. Ablenkung, Abstand: 

- Pausen versuche ich wirklich zu nutzen, um meinen Arbeitsplatz zu ver-

lassen (Z. 21) 

- Gedanken mitnehme, nach Hause, ins Wochenende (Z. 117) 

- Dass man am Freitagnachmittag heimkommt und die Gedanken nicht 

immer kreisen wäre, was ich mir wünschen würde (Z. 214) 

- Gedanklich zur Seite geschoben, weil ich mir bewusst Zeitraum dafür 

geschaffen habe (Z. 327) 

- Wenn ich merke wie schwierig der Anlauf ist, diese Aufgabe zu erledigen, 

dann weiß ich genau, dass ich andere Gedanken brauch (Z. 133) 

- Dann lasse ich den Stift liegen und gehe oder mache ein komplett ande-

res Thema, einfach abzuschalten und die Gedanken los zu bringen (Z. 

142) 

- Ihm ist es wichtig, nicht immer gedanklich bei der Arbeit zu sein. Deshalb 

verlässt er in der Mittagspause den Arbeitsplatz und versucht auch am 

Wochenende abzuschalten, was ihm bei viel Stress schwerfällt. Am bes-

ten gelingt es ihm, wenn er alle Aufgaben plant und einem Zeitraum zu-

ordnet. Wenn er zu gestresst ist und in diesem Zeitraum nicht produktiv 

arbeiten kann, weiß er sofort, dass es auch nicht besser wird. Dann 

braucht er Ablenkung und andere Gedanken. 

4. Neue Umgebung: 

- Erst vier Monate im Job ist jeder Tag für mich neu, ich hab überhaupt 

noch keine gewohnte Umgebung und kann nicht aus der Routine heraus 

meine Tagesaufgaben erledigen (Z. 39 ff.) 
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- Du stehst vor Problemen und Herausforderungen und weißt erst mal 

nicht wie du es lösen musst, musst das sehr aufwendig arbeiten (Z. 48) 

- Am Anfang hat mich eher meine eigene Erwartungshaltung gestresst, 

weil ich das nicht sofort so lösen konnte, wie es vielleicht gewohnt war 

(Z. 62) 

- Wenn man aus der Vergangenheit Routine hat weiß man, das wird ver-

langt (Z. 106) 

- Ich habe mich damit abgefunden, dass das der neue Weg ist (Z. 60) 

- Da er einen neuen Job hat, fehlt ihm die Routine und er muss sich Lö-

sungen viel aufwendiger erarbeiten und herausfinden, was von ihm er-

wartet wird. Dabei stresst ihn sehr seine eigene Erwartungshaltung, alles 

schnell lösen zu können, allerdings findet er sich langsam damit ab. 

5. Eigene Erwartungshaltung: 

- Am meisten stresst mich Neugier, gleichzeitig gekoppelt mit Ungeduld, 

elf (Z. 71, 94) 

- Umso schneller mehr zu wollen ist für mich aktuell ein Antrieb, der mich 

oftmals unzufrieden macht (Z. 76) 

- Ich muss mich da selber versuchen zu bremsen (Z. 87) 

- Man möchte keine Fehler machen (Z. 98) 

- Gelingt mir schon, aber ich betreib auch hohen Aufwand dafür (Z. 99) 

- Höhere Erwartungshaltung an mich selber, wie es vermutlich andere an 

mich haben, schwer die auf einen Nenner zu bringen (Z. 102 f.) 

- Es ist mir erstaunlich leicht gefallen mit diesem Nein sagen (Z. 249) 

- Wenn man die Erwartungshaltungen austauscht ist man relativ safe, 

dass das Ergebnis auch das Gewünschte ist (Z. 257) 

- Er stresst sich selbst, da er sehr neugierig und damit ungeduldig ist und 

immer mehr immer schneller machen möchte. Gleichzeitig will er keine 

Fehler machen und hat sehr hohe Erwartungen an sich selbst, meistens 

höher als die Erwartungen anderer an ihn. Er versucht sich selbst etwas 

zu bremsen, es fällt ihm aber manchmal schwer eine Balance zu finden. 

Sein erster Erfolg ist, mit gutem Gefühl Nein sagen zu können, sodass 

das Ergebnis dann trotzdem seinen Erwartungen entspricht. 

6. Zugang zu eigenen Gedanken und Gefühlen: 

- Gefühle und Gedanken sehr damit auseinandergesetzt, allein das schon 

ist ein absoluter Mehrwert und bringt mir einiges (Z. 301 ff., 313) 

- Mehrmals in der Woche wirklich damit beschäftigt, was tut mir eigentlich 

gut (Z. 306) 
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- Was muss man für Voraussetzungen schaffen, um mit am wenigsten 

Stress und Belastung durch die Woche zu kommen (Z. 307) 

- Welche Ansätze man im Anschluss damit verfolgt ist nochmal die Stei-

gerung (Z. 305) 

- Seit dem Experiment beschäftigt er sich viel bewusster regelmäßig da-

mit, wie es ihm geht, was ihm guttut und wie er seinen Stress reduzieren 

kann. Allein diese Auseinandersetzung hilft ihm schon sehr; welche An-

sätze daraufhin folgen, ist dann eine weitere Steigerung. 

7. Ausdruck von Zeit: 

- Ich will einfach eher schneller mehr machen (Z. 73) 

- Der Tag hat einfach nur begrenzt Zeit, ich will ja auch nicht 24/7 arbeiten 

(Z. 86) 

- Weil einfach nicht die Zeit dafür ist, man kann nicht alles gleichzeitig ma-

chen (Z. 90) 

- Vorher mehr Zeit rein zu stecken, aber dann eine sehr hohe Zeitersparnis 

(Z. 277) 

- In der Früh immer eine Stunde den Tag organisieren (Z. 16) 

- Zeit ist für ihn ein knappes Gut. Er möchte in begrenzter Zeit immer 

schnell immer mehr machen. Er stellt fest, dass es sich lohnt in manche 

Dinge zuerst etwas mehr Zeit hineinzustecken, um dann insgesamt Zeit 

gespart zu haben.  

8. Körperwahrnehmung: 

- Du kriegst nichts auf die Reihe, obwohl du dir gezielt für das Zeit genom-

men hast, das ist eine Art Blockade (Z. 120) 

- Wenn ich zu gestresst bin sind dann zu viele Gedanken und dann geht 

irgendwie nichts raus (Z. 123) 

- Habe ich Schwierigkeiten mit dem Schlaf (Z. 117) 

- Wenn ich aufstehe weiß ich schon, wie der Tag läuft (Z. 178) 

- Schlaf, zu wenig ist für mich das Schlimmste, auf der anderen Seite mein 

Allheilmittel (Z. 171) 

- Wenn die Basis stimmt bin ich sehr belastbar, wenn die Basis wackelt 

bin ich leichter reizbar, dünnhäutiger, nicht so sicher in Argumentationen 

(Z. 181) 

- Ich zähle zu meinen Stärken Spontanität, auf Dinge schnell reagieren zu 

können, dafür ist innere Ruhe das Wichtigste für mich. (Z. 184) 

- Wenn er sehr gestresst ist und zu viele Gedanken hat, kann das zum 

Blackout führen. Zudem schläft er schlechter, was sich deutlich auf seine 
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Tagesform auswirkt. Mit gutem Schlaf ist er sehr belastbar, bei schlech-

tem Schlaf wird er reizbarer, dünnhäutiger und unsicherer. 

9. Bewältigungsstrategien: 

- Spielt alles zusammen (Z. 311) 

- Ausreichend Schlaf, Sport, Ernährung (Z. 167, 311) 

- Ruhe, Umgebung abschalten am Arbeitsplatz oder zuhause hilft mir, um 

Gedanken loszuwerden (Z. 168) 

- Atemübungen beim Einschlafen und in der Früh beim Aufstehen, habe 

mich motivierter oder lebendiger gefühlt (Z. 282, 287) 

- Wie man seinen Arbeitsplatz vorfindet, so arbeitet man auch (Z. 295) 

- Bewusster um meinen Arbeitsplatz gekümmert, dass der sauber ist, denn 

ein chaotischer Arbeitsplatz sorgt für Unmut, Ärger und schlechte Laune 

(Z. 290 ff.) 

- Für ihn ist es vor allem die Kombination aus verschiedenen Methoden, 

die seinen Stress reduzieren. Dazu gehören ausreichend Schlaf, Sport, 

Ernährung, Ruhe, Atemübungen und Ordnung am Arbeitsplatz.  

10. Optimales Stresslevel: 

- Jeder sollte sich für sich Gedanken machen, wie hoch er sein Stresslevel 

als normal empfindet (Z. 222) 

- Immer extrem hohe Ansprüche haben werden, weil das meine Erwartun-

gen an meine Karriere einfach mit sich bringt (Z. 225) 

- Mit dem hab ich mich abgefunden, und das möchte ich auch so haben 

(Z. 227) 

- Ich werde immer an der Herausforderungsgrenze sein, aber es soll auch 

keine Überforderung sein (Z. 232) 

- Ich brauche immer wieder Anregungen durch Methoden oder Gesprä-

che, um damit umgehen zu können (Z. 234) 

- Er betont, dass jeder sein individuelles normales Stresslevel definieren 

muss. Seins ist sehr hoch, was er aber auch so haben möchte, solange 

es nicht in Überforderung endet. Dafür braucht er immer wieder Anre-

gungen durch Methoden oder Gespräche mit anderen. 

11. Relevanz der Auseinandersetzung mit Stress: 

- Stress ein sehr aktuelles, leider ein Trendthema, wo sich immer mehr 

damit beschäftigen müssen (Z. 375) 

- Der Umgang miteinander, die gegenseitige Erwartungshaltung höher, 

schneller, weiter, da glaube ich ist jeder gut beraten, mehr auf sich selber 

zu hören (Z. 377) 
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- Was erwarte ich eigentlich von mir selber und nicht was erwarten andere 

(Z. 381) 

- Für jeden sehr wichtig, sich damit zu beschäftigen und seinen persönli-

chen, eigenen Umgang finden (Z. 383) 

- Ein hohes Stresslevel auf Dauer der Ursprung für Krankheiten, Stress in 

der Family, in Beziehungen ist (Z. 384) 

- Trotzdem sollte man sich auch nicht verrückt machen und dem ganzen 

zu viel Aufmerksamkeit schenken (Z. 387) 

- Das kann nur jeder für sich selber irgendwie entscheiden (Z. 393) 

- Da die Erwartungen in der Gesellschaft seiner Ansicht nach immer weiter 

steigen, sollte sich jeder mit dem Thema beschäftigen und dabei vor al-

lem auf sich selbst hören und seinen persönlichen Umgang damit finden. 

Trotz der hohen Relevanz sollte man das Thema aber auch nicht über-

bewerten und nur noch an Stress denken. Jeder ist dabei selbst für sich 

verantwortlich. 

 
5. Paraphrasieren 

Um nicht immer sämtliche offenen Aufgaben im Kopf zu haben, ist es TN 11 

wichtig alles genau zu planen. Er ordnet beruflichen sowie privaten Themen ei-

nen exakten Zeitraum zu und lässt immer Puffer für Unvorhergesehenes. Damit 

das funktioniert, setzt er sich transparent und bewusst damit auseinander, was 

er jede Woche bewältigen muss. Die Planung hilft ihm am Wochenende dabei 

abzuschalten, was ihm bei viel Stress jedoch trotzdem schwerfällt. Wenn er zu 

gestresst ist und in dem geplanten Zeitraum nicht produktiv arbeiten kann, weiß 

er sofort, dass er umgehend Ablenkung und andere Gedanken braucht (2/3). Ist 

er sehr gestresst und hat zu viele Gedanken, führt das ansonsten zum Blackout. 

Zudem schläft er schlechter, was sich deutlich auf seine Tagesform auswirkt. Mit 

gutem Schlaf ist er sehr belastbar, bei schlechtem Schlaf wird er reizbarer, dünn-

häutiger und unsicherer (8). Zeit ist für TN 11 ein knappes Gut. Er möchte in 

begrenzter Zeit immer schneller immer mehr machen. Er stellt fest, dass es sich 

lohnt in manche Dinge zuerst etwas mehr Zeit reinzustecken, um dann insgesamt 

Zeit zu sparen (7). Die eigene Erwartungshaltung, alles schnell lösen zu können, 

stresst ihn gerade sehr, da er einen neuen Job begonnen hat. Aufgrund fehlender 

Routine muss er Lösungen aufwendig erarbeiten, was Zeit braucht (4). Dieser 

Antrieb kommt daher, dass er sehr neugierig und gleichzeitig ungeduldig ist. Er 

will keine Fehler machen und hat sehr hohe Erwartungen an sich selbst, meistens 

höher als die Erwartungen anderer an ihn. Er versucht bereits sich selbst zu 

bremsen, manchmal fällt es ihm aber schwer eine Balance zu finden. Sein erster 
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Erfolg im Experiment ist, mit gutem Gefühl Nein sagen zu können (5). Zudem 

beschäftigt er sich viel bewusster regelmäßig damit, wie es ihm geht, was ihm 

guttut und wie er seinen Stress reduzieren kann. Allein diese Auseinanderset-

zung hilft ihm schon sehr (6). Für TN 11 ist es dann vor allem die Kombination 

aus verschiedenen Methoden, die seinen Stress reduzieren. Dazu gehört ausrei-

chend Schlaf, Sport, Ernährung, Ruhe, Atemübungen und Ordnung am Arbeits-

platz (9). Er hat nach wie vor ein sehr hohes Stresslevel. Dank stärkerem Be-

wusstsein fühlt sich der Stress jedoch weniger anstrengend und kräfteraubend 

an, sondern leichter zu bewältigen, was in der Folge die Kreativität fördert (1). Er 

betont, dass jeder für sich sein normales Stresslevel definieren muss. Seins ist 

bspw. sehr hoch, was er aber auch so haben möchte, solange es nicht in Über-

forderung endet. Dafür braucht er immer wieder Anregungen durch Methoden 

oder Gespräche (10). Da die Ansprüche in der Gesellschaft seiner Ansicht nach 

immer weiter steigen, ist es für jeden einzelnen wichtig, sich mit dem Thema zu 

beschäftigen und vor allem auf sich selbst zu hören und seinen persönlichen Um-

gang damit zu finden. Trotz der hohen Relevanz sollte man das Thema aber auch 

nicht überbewerten und nur noch an Stress denken. Jeder ist dabei selbst für sich 

verantwortlich (11). 

 

6. Zentrale Kategorien 

1. Äußere vs. innere Stressoren (4/5) 

2. Ausdruck von Zeit (7) 

3. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (3/4/5/6) 

4. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (1/5/6) 

5. Achtsame Körperwahrnehmung (8) 

6. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (1/11) 

7. Stressprävention (2/3/9) 

8. Stressbewältigung (3/9) 

9. Die Balance des optimalen Stresslevels (10/11) 

10. Externe Unterstützung (9) 

11. Kriterien zur Bewertung von Copingstrategien (9) 
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Teilnehmer 12: 

- Offene, vertraute Atmosphäre 

- Spricht ruhig und bedacht, wirkt neutral, hält sich sehr kurz in seinen Antwor-

ten 

- Interviewerin fragt oft nach, interpretiert Aussagen, Teilnehmer bestätigt oder 

korrigiert knapp  

- Beim zweiten Interview: Beobachtungen ähnlich wie beim ersten Interview 
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1. Motto 

Kurz, knapp, effektiv 

 
2. Zusammenfassende Nacherzählung 

TN 12 hat sich vor Beginn des Experiments zum Teil mit Stress, noch nicht aber 

mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Seinen Arbeitsalltag richtet er 

nach den anstehenden Terminen, Pausen fallen häufig aus. Er fühlt sich durch-

weg gestresst und hat seine Grenze bald erreicht. Einen Einfluss auf die Arbeits-

menge hat er aber nur insofern, dass er seine eigenen Qualitätsansprüche zu-

rückschrauben müsste, was er jedoch nicht möchte. Ursache für den Stress ist 

vor allem Termindruck, aufgrund dessen er täglich so lange arbeitet, bis er alle 

Aufgaben erledigt hat. Zudem erwartet er sehr viel von sich selbst und von seinen 

Kollegen und möchte alles so perfekt wie möglich bearbeiten. Körperlich spürt er 

den Stress in Form von Muskelverspannungen und dauerhaften Gedanken an 

die Arbeit, was zu Müdigkeit führt. Er kann das mittlerweile auf Stress zurückfüh-

ren und versucht aktiv gegenzusteuern. Dazu sieht er jedoch nicht immer eine 

Möglichkeit, sondern ist oft der Auffassung keine andere Wahl zu haben. Um den 

Stress trotzdem zu reduzieren, hilft es ihm, sein Arbeitshandy auszuschalten und 

offen mit dem Vorgesetzten über das persönliche Stresslevel zu sprechen. Auch 

rauchen, sich kurz bewegen und zwischenzeitlich Abstand zu nehmen hilft ihm. 

Was er sich wünscht, ist ein Werkzeug, um seine Aufgaben besser zu strukturie-

ren und zu priorisieren. Im zweiten Interview berichtet er, dass ihm das mithilfe 

einer klassischen To-do-Liste sehr gut gelungen ist. Er ist jetzt strukturierter, ef-

fizienter und vergisst nichts mehr. Auf sein Befinden hat er ebenfalls bewusster 

geachtet. Sobald es ihm zu viel wird, nimmt er sich eine Minute Zeit und richtet 

seine Aufmerksamkeit auf etwas anderes, um sich zu sortieren. Währenddessen 

spürt er seine Anspannung und lässt sie gleichzeitigt los. Insgesamt ist sein 

Stresslevel von durchweg auf oftmals gesunken. Ausschlaggebend war vor allem 

das erste Gespräch, da ihm dadurch einiges bewusst geworden ist. Jetzt nimmt 

er Stress nicht mehr so negativ wahr, indem er weniger in die subjektive Bewer-

tung geht, sondern die Situation objektiv betrachtet. Er erzählt, dass er Stress 

generell auch positiv findet und da haben möchte, aber nur soweit er das Gefühl 

hat, dass es machbar ist. Abschließend appelliert er an Unternehmen, sensibler 

auf das Stresslevel der Mitarbeitenden zu achten und Angebote zum Umgang 

mit Stress anzubieten.  
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3. Stichwortliste 

- 24: im Prinzip bestimmen die Termine den Arbeitsalltag 

- 38: ich fühle mich durchweg gestresst, das ist eigentlich schon ziemlich 

am Maximum 

- 41: seit eineinhalb Jahren 

- 46: alles, was nicht vorbereitet war, trifft mich jetzt einfach in dem Pro-

jektverlauf und das muss ich irgendwie … ausbaden und abarbeiten 

- 63: ich habe nur insofern Einfluss, als dass ich meine Ansprüche zurück-

schrauben müsste an die Qualität von Arbeit 

- 64: ich kann nur Zeit gewinnen, wenn ich die Aufgabe irgendwie verkürze 

- 86: da bin ich eigentlich nicht, nicht dazu bereit 

- 69: dann nimmst du den Stress damit in Kauf im Moment 

- 74: Termindruck 

- 77: viel Unvorhergesehenes, was auch dann … Terminprobleme auslöst 

- 82: arbeitest du so lange jeden Tag, bis du halt deine Arbeit geschafft 

hast 

- 94: größtenteils kommt es auf meinen persönlichen Anspruch, weil ich 

einfach mehr von mir und von meinen Kollegen … erwarte 

- 96: das kostet einfach wieder Zeit 

- 101: man möchte seine Arbeit halt so gut wie es geht irgendwie machen 

- 103: Ist da dann so ein Perfektionismus dahinter 

- 117: Muskelverspannungen 

- 119: ewig das Nachdenken über die ganzen Themen 

- 120: das Schlimmste ist halt, man lässt halt die Arbeit nicht mehr mit der 

Arbeit, sondern man nimmt die Arbeit auch mit nach Hause und kann 

dann irgendwann gar nicht mehr abschalten 

- 122: resultiert dann auch irgendwie Müdigkeit 

- 123: Weil man halt einfach nicht mehr kann 

- 130: lernt man die Signale irgendwie besser kennen 

- 131: dann kann man das vielleicht schon mal so ein bisschen wieder auf 

ein, also ein bisschen reduzieren 

- 133: es ist halt nicht einfach 

- 136: manchmal kann man es einfach nicht durchziehen 

- 148: du musst jetzt einfach die Aufgaben erledigen, damit die komplette 

Baustelle weiterläuft 

- 151: gäbe es schlussendlich eigentlich nur die Möglichkeit, die Aufgabe 

auf irgendjemanden anderen abzuwälzen 
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- 152: oftmals geht es einfach gar nicht, weil die Kompetenz möglicher-

weise gar nicht da ist, oder es hat schlicht und ergreifend keiner Zeit da-

für 

- 166: Einfach mal das Arbeitshandy liegen lassen, nicht diese ständige 

Erreichbarkeit 

- 174: Offenheit und Ehrlichkeit gegenüber dem Vorgesetzten 

- 176: wenn du es halt irgendwie komplett nur für dich alleine machst, dann 

kannst du auch nicht erwarten, dass dir irgendjemand hilft 

- 179: Mir geht immer die Struktur aus, wenn ich gestresst bin 

- 182: wie ich meine Aufgaben sortiere, irgend so ein Werkzeug, um zu 

priorisieren oder so, a bin ich ganz schlecht drin 

- 189: ist zwar ungesund, aber ich gehe auch ganz gern schon mal eine 

rauchen 

- 193: kommt mal raus, sieht man mal wieder irgendwie so was anderes. 

- 197: fünf Minuten Pause, frische Luft 

- 200: abschalten 

- 221: ich bin ein bisschen planvoller unterwegs 

- 225: einfach nur eine, die mir halt passt 

- 226: Und das funktioniert sau gut 

- 234: beim drüber sprechen war mir eigentlich schon klar, was ich so für 

mich falsch mach 

- 241: ich versuch erst gar nicht … irgendwas in eine Struktur rein zu quet-

schen, die mir vielleicht gar nicht passt, sondern ich arbeite halt einfach 

nach meiner Struktur 

- 244: bin ich definitiv effektiver und effizienter 

- 247: ich vergesse weniger 

- 259: mehr in sich rein zu hören 

- 160: wenn man sich einfach mal irgendwie eine Minute rausnimmt, ein-

fach den Fokus wegnimmt von der Arbeit, sondern sich einfach mal auf 

irgendwas völlig Banales nur konzentriert 

- 262: Das hilft, einen echt wieder irgendwie zu sortieren 

- 265: wenn ich mir gedacht hab jetzt langts gerade irgendwie … dann 

einfach noch mal kurz das Thema ausblenden, irgendwie eine Minute 

über etwas anderes nachdenken und sich dann nochmal sortieren und 

dann da weitermachen 

- 272: man schaut halt irgendwie aus dem Fenster, atmet einmal irgendwie 

tief durch und dann merkt man eigentlich gerade wie angespannt man 

ist, und dann lässt es eigentlich auch schon wieder nach 
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- 283: ich denke ich bin schon, zwei Stufen heruntergedrückt, also oftmals 

gestresst. 

- 287: einfach mal, dass man mal drüber gesprochen hat mit irgendje-

mand, das finde ich schon mal interessant, weil man sich halt einfach 

nochmal der Sache bewusst wird 

- 291: tief durchatmen. Und meinen Fokus wirklich auf etwas anderes len-

ken. Das lenkt wirklich ab von der aktuellen Arbeit und man kommt dann 

einfach wieder besser rein. 

- 297: Es ist vielleicht nicht ganz so negativ 

- 299: der subjektive Aspekt …. ist vielleicht ein bisschen weniger gewor-

den 

- 302: sich dessen bewusst wird, dass es einfach eigentlich nur viel zu tun 

ist 

- 305: Ja mei, was solls 

- 306: dann ist es halt ein Fakt. Davor war es halt so, oh scheiße, wie soll 

ich das alles in der kurzen Zeit irgendwie schaffen 

- 308: ich habe super viel Arbeit, ich habe nur begrenzte Zeit, muss dann 

Arbeit auch mal liegenbleiben 

- 314: ich brauche Stress, definitiv 

- 321: Wenn ich das Gefühl habe, ich hätte zu wenig, dann würde ich mich 

irgendwie ein bisschen unterfordert fühlen 

- 330: wenn man viel geschafft hat, fühlt es sich ja auch gut an 

- 334: das Empfinden hat, dass man das alles abarbeiten kann und schaf-

fen kann, in dem Rahmen, den man zur Verfügung hat, dann ist es ja 

eigentlich ein positiver Stress 

- 339: von dem subjektiven Empfinden irgendwie wieder auf ein objektives 

Level runterbrechen 

- 351: tief durchatmen und den Fokus auf irgendwas anderes lenken 

- 352: sich von dem subjektiven Stressempfinden lösen 

- 357: Ich fand es für mich unglaublich wertvoll, mit dir … darüber gespro-

chen zu haben 

- 358: sich einfach nochmal Gedanken drüber gemacht zu haben, fand ich 

wirklich hilfreich 

- 361: wichtig, wenn man das irgendwie gerade in den Unternehmen ir-

gendwie weiterträgt 

- 365: muss das Unternehmen irgendwie sensibel darauf sein, wie viel 

Stress die Mitarbeiter vertragen können 



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit 

 

 

392 

- 367: für die Mitarbeiter individuell irgendwelche Kurse anbieten oder ir-

gendeine Form von Gespräch wie wir es jetzt hatten, dass einfach die 

Mitarbeiter für sich selbst irgendwie einen vernünftigen Umgang mit dem 

Stress finden können 

 

4. Themenkatalog 

1. Ausdruck von Stress: 

- Seit eineinhalb Jahren fühle ich mich durchweg gestresst, das ist schon 

ziemlich am Maximum (Z. 38, 41) 

- Weil man halt einfach nicht mehr kann (Z. 123) 

- Ich denke ich bin schon zwei Stufen herunter, also oftmals gestresst (Z. 

283) 

- Es ist vielleicht nicht ganz so negativ (Z. 297) 

- Sich von dem subjektiven Stressempfinden lösen und auf ein objektives 

Level runterbrechen (Z. 339, 352) 

- Davor war es so, oh scheiße, wie soll ich das alles in der kurzen Zeit 

schaffen (Z. 306) 

- Sich dessen bewusst wird, dass es einfach eigentlich nur viel zu tun ist, 

dann ist es halt ein Fakt (Z. 302, 306) 

- Zu Beginn hat er sich durchweg gestresst gefühlt, und das schon seit 

längerer Zeit. Jetzt ist sein Stresslevel gesunken und er sieht Stress nicht 

mehr so negativ. Das gelingt ihm, indem er Situationen objektiv und neut-

ral mit etwas Abstand sieht, anstatt sie direkt negativ zu bewerten. 

2. Ausdruck von Zeit: 

- Ich kann nur Zeit gewinnen, wenn ich die Aufgabe verkürze (Z. 64) 

- Das kostet einfach wieder Zeit (Z. 96) 

3. Termindruck: 

- Im Prinzip bestimmen die Termine den Arbeitsalltag (Z. 24) 

- Termindruck, viel Unvorhergesehenes löst wiederum Terminprobleme 

aus (Z. 74, 77) 

- Arbeitest du so lange jeden Tag, bis du halt deine Arbeit geschafft hast 

(Z. 82) 

- Sein Arbeitsalltag wird maßgeblich von Terminen bestimmt und er arbei-

tet so lange, bis er alles dafür geschafft hat. 

4. Einfluss auf die Arbeitsmenge / Commitment für die Arbeit: 

- Ich habe nur insofern Einfluss, als dass ich meine Ansprüche zurück-

schrauben müsste an die Qualität von Arbeit (Z. 63) 

- Da bin ich eigentlich nicht dazu bereit (Z. 86) 
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- Dann nimmst du den Stress damit in Kauf im Moment (Z. 69) 

- Es ist halt nicht einfach, manchmal kann man es einfach nicht durchzie-

hen (Z. 133, 136) 

- Du musst jetzt die Aufgaben erledigen, damit die Baustelle weiterläuft (Z. 

148) 

- Gäbe nur die Möglichkeit die Aufgabe auf jemand anderen abzuwälzen, 

was oftmals nicht geht, weil die Kompetenz nicht da ist oder es hat keiner 

Zeit dafür (Z. 151 ff.) 

- Ich habe super viel Arbeit, ich habe nur begrenzte Zeit, muss dann Arbeit 

auch mal liegenbleiben (Z. 308) 

- Zu Beginn war er der Ansicht, dass er die Menge an Arbeit ausschließlich 

insofern beeinflussen kann, dass er seine eigenen Ansprüche an die 

Qualität reduziert, was er allerdings nicht möchte. Er hat ein hohes Com-

mitment für die Arbeit und hat sich mit dem Stress abgefunden. Im Nach-

hinein sieht er, dass er auch an der Quantität etwas ändern kann und 

Aufgaben einfach mal geschoben werden müssen. 

5. Eigene Erwartungshaltung: 

- Größtenteils kommt es auf meinen persönlichen Anspruch, weil ich mehr 

von mir und von meinen Kollegen erwarte (Z. 94) 

- Man möchte seine Arbeit halt so gut und perfekt machen, wie es geht (Z. 

101 ff.) 

- Er stresst sich vor allem aufgrund seiner eigenen sehr hohen Erwar-

tungshaltung, alles so gut und perfekt wie möglich zu machen. 

6. Körperwahrnehmung: 

- Muskelverspannungen (Z. 117) 

- Ewig das Nachdenken über die ganzen Themen (Z. 119) 

- Das Schlimmste ist, man nimmt die Arbeit mit nach Hause und kann dann 

irgendwann gar nicht mehr abschalten (Z. 120) 

- Resultiert dann auch in Müdigkeit (Z. 122) 

- Lernt man die Signale besser kennen und kann das vielleicht ein biss-

chen wieder reduzieren (Z. 130 f.) 

- Mehr in sich rein zu hören (Z. 259) 

- Stress macht sich körperlich durch Muskelverspannungen und mental 

durch ständige Gedanken an die Arbeit bemerkbar, die er dann auch ins 

Privatleben mitnimmt. Dadurch kann er nicht mehr abschalten und ermü-

det. Mit der Zeit hört er mehr in sich, kann die Signale besser einordnen 

und damit auch reduzieren. 
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7. Abstand und Ablenkung als Bewältigungsstrategien: 

- Einfach mal das Arbeitshandy liegen lassen, nicht diese ständige Er-

reichbarkeit (Z. 166) 

- Fünf Minuten Pause, frische Luft, sieht man mal wieder irgendwie so was 

anderes (Z. 193, 197) 

- Jetzt langts gerade, dann einfach das Thema ausblenden, eine Minute 

über etwas anderes nachdenken oder sich auf was völlig Banales kon-

zentrieren und sich dann nochmal sortieren und weitermachen, dann 

wieder besser rein (Z. 262 ff., 291) 

- Man schaut aus dem Fenster, atmet tief durch und dann merkt man wie 

angespannt man ist, und dann lässt es eigentlich auch schon wieder 

nach (Z. 272) 

- Wenn er sich gestresst fühlt, hilft ihm kurzzeitige Ablenkung und Abstand 

von dem Thema. Dann macht er eine Pause oder konzentriert sich auf 

etwas anderes, atmet tief durch und sortiert sich neu. Dadurch merkt er 

auch, dass er angespannt ist und kann das Gefühl direkt loslassen. 

8. Strukturierung: 

- Mir geht immer die Struktur aus, wenn ich gestresst bin (Z. 179) 

- Wie ich meine Aufgaben sortiere, ein Werkzeug, um zu priorisieren, da 

bin ich ganz schlecht drin (Z. 182) 

- Ich bin planvoller unterwegs durch eine einfache To-do-Liste (Z. 221 ff.) 

- Ich versuch erst gar nicht irgendwas in eine Struktur rein zu quetschen, 

die mir vielleicht gar nicht passt, sondern ich arbeite einfach nach meiner 

Struktur (Z. 241) 

- Das funktioniert sau gut, ich bin definitiv effizienter und vergesse weniger 

(Z. 225, 244, 247) 

- Wenn er gestresst war, hat ihm immer die Struktur gefehlt. Das hat er in 

der Zeit geändert, indem er sich eine To-do-Liste geschaffen hat, die zu 

seiner persönlichen Struktur passt. Damit ist er sehr zufrieden und arbei-

tet deutlich effizienter. 

9. Externe Unterstützung: 

- Offenheit und Ehrlichkeit gegenüber dem Vorgesetzten (Z. 174) 

- Wenn du es nur für dich alleine machst kannst du auch nicht erwarten, 

dass dir irgendjemand hilft (Z. 176) 

- Muss das Unternehmen sensibel sein, wie viel Stress die Mitarbeiter ver-

tragen (Z. 365) 
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- Für die Mitarbeiter individuell Kurse anbieten oder eine Form von Ge-

spräch, dass die Mitarbeiter für sich selbst einen vernünftigen Umgang 

mit dem Stress finden können (Z. 367) 

- Ich fand es für mich unglaublich wertvoll mit dir darüber gesprochen zu 

haben, weil man sich der Sache bewusst wird (Z. 287, 357) 

- Sich nochmal Gedanken drüber gemacht zu haben, fand ich wirklich hilf-

reich (Z. 358) 

- Beim drüber sprechen war mir schon klar, was ich für mich falsch mach 

(Z. 234) 

- Für ihn ist es wichtig, das Thema offen im Unternehmen zu behandeln. 

Sei es mit dem eigenen Vorgesetzten über das persönliche Stresslevel 

zu sprechen oder als Unternehmen auf die Mitarbeitenden zu achten und 

Angebote zum Umgang mit Stress zu schaffen. Ihm persönlich hat es 

schon sehr geholfen, nur darüber zu sprechen, um ein Bewusstsein zu 

schaffen. 

10. Optimales Stresslevel: 

- Ich brauche Stress, definitiv, ansonsten würde ich mich unterfordert füh-

len (Z. 314, 321) 

- Wenn man viel geschafft hat, fühlt es sich ja auch gut an (Z. 330) 

- Das Empfinden, dass man das alles abarbeiten kann und schaffen kann 

in dem Rahmen, den man zur Verfügung hat, dann ist es positiver Stress 

(Z. 334) 

- Er selbst braucht Stress, um sich erfolgreich und gut statt unterfordert zu 

fühlen. Das findet er solange positiv, wie er das Gefühl hat, es realistisch 

bewältigen zu können. Wenn das für ihn nicht mehr absehbar ist, wird es 

zu negativem Stress. 

 

5. Paraphrasieren 

Der Arbeitsalltag von TN 12 wird maßgeblich von Terminen bestimmt und er ar-

beitet so lange, bis er alles erledigt hat (3). Im Stress hat ihm dabei oft die Struktur 

gefehlt. Das hat sich während des Experiments geändert, da er sich eine To-do-

Liste geschaffen hat, die zu seinen persönlichen Anforderungen passt. Damit ist 

er sehr zufrieden und arbeitet deutlich effizienter (8). Wenn er sich trotzdem ge-

stresst fühlt, helfen ihm kurzzeitige Ablenkung und Abstand von dem Thema. 

Dann macht er eine Pause oder konzentriert sich auf etwas anderes, atmet tief 

durch und sortiert sich neu. Dadurch bemerkt er auch, dass er angespannt ist, 

und kann das Gefühl direkt loslassen (7). Zu Beginn war TN 12 der Ansicht, dass 

er die Menge an Arbeit ausschließlich insofern beeinflussen kann, dass er seine 
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eigenen Ansprüche an die Qualität reduziert. Das möchte er allerdings nicht, da 

er sehr hohe Erwartungen an sich hat und alles so gut und perfekt wie möglich 

machen möchte (4/5). Er hat ein hohes Commitment für die Arbeit und hat sich 

bisher mit dem Stress abgefunden. Im Nachhinein sieht er aber, dass er auch an 

der Quantität etwas ändern kann, indem er sich selbst priorisiert und Aufgaben 

dann einfach mal geschoben werden müssen (4). Am Anfang hat er sich durch-

weg gestresst gefühlt, und das schon seit längerer Zeit. Jetzt ist sein Stresslevel 

gesunken und er sieht Stress nicht mehr so negativ. Das gelingt ihm, indem er 

Situationen objektiv und neutral mit mehr Abstand sieht, anstatt sie sofort negativ 

zu bewerten (1). Generell braucht TN 12 Stress, um sich erfolgreich statt unter-

fordert zu fühlen. Das findet er solange positiv, wie er das Gefühl hat, es realis-

tisch bewältigen zu können. Wenn das für ihn nicht mehr absehbar ist, wird es zu 

negativem Stress (10). Dieser macht sich körperlich durch Muskelverspannun-

gen und mental durch ständige Gedanken an die Arbeit bemerkbar, die er dann 

auch ins Privatleben mitnimmt. Dadurch kann er nicht mehr abschalten und er-

müdet. Mit der Zeit achtet er darauf, mehr in sich zu hören. Dadurch kann er die 

Signale besser einordnen und reduzieren (6). Ihm ist es ein Anliegen, das Thema 

offen im Unternehmen zu behandeln. Sei es mit dem eigenen Vorgesetzten über 

das persönliche Stresslevel zu sprechen oder als Unternehmen auf die Mitarbei-

tenden zu achten und Angebote zum Umgang mit Stress zu schaffen. So hat es 

ihm persönlich schon sehr geholfen, allein darüber zu sprechen, um ein Bewusst-

sein zu schaffen (9). 

 

6. Zentrale Kategorien 

1. Äußere vs. innere Stressoren (3/5) 

2. Ausdruck von Zeit (2) 

3. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefühlswelt (4/5) 

4. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefühl (1/4) 

5. Achtsame Körperwahrnehmung (6/7) 

6. Ausdruck von Stress und Konsequenzen für das Umfeld (1) 

7. Stressprävention (8) 

8. Stressbewältigung (7) 

9. Die Balance des optimalen Stresslevels (10) 

10. Externe Unterstützung (9)
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Anhang 8: Synopsis der zentralen Kategorien 

 

 

 

 



 

 

 

Folgende Bände sind bisher in dieser Reihe erschienen: 

Band 1 (2005) 
Hermeier, Burghard / Frère, Eric / Heuermann, Marina 
Ergebnisse und Effekte des Modellprojektes „Fit machen fürs Rating...“ 
ISSN 1865-5610 
 
Band 2 (2006) 
Hermeier, Burghard / Platzköster, Charlotte 
Ergebnisse der ersten bundesweiten FOM-Marktstudie „Industrie-Dienstleistun-
gen“ 
ISSN 1865-5610 
 
Band 3 (2006) 
Kern, Uwe / Pankow, Michael 
Die Stärkung des traditionellen 3-stufigen Vertriebswegs im Sanitärmarkt  
durch den Einsatz neuer Medien 
ISSN 1865-5610 
 
Band 4 (2006) 
Kürble, Peter 
Die unternehmensinterne Wertschöpfungskette bei Dienstleistungen am  
Beispiel der TV-Programmveranstalter 
ISSN 1865-5610 
 
Band 5 (2007) 
Klumpp, Matthias 
Begriff und Konzept Berufswertigkeit 
ISSN 1865-5610 
 
Band 6 (2007) 
Klumpp, Matthias / Jasper, Anke 
Efficient Consumer Response (ECR) in der Logistikpraxis des Handels 
ISSN 1865-5610 
 
Band 7 (2007) 
Klumpp, Matthias / Koppers, Laura 
Kooperationsanforderungen im Supply Chain Management (SCM) 
ISSN 1865-5610 
 
Band 8 (2008) 
Klumpp, Matthias 
Das deutsche System der Berufsbildung im europäischen und internationalen 
Qualifikationsrahmen 
ISSN 1865-5610 
  



 

 

 

Band 9 (2008) 
Göke, Michael 
Homo oeconomicus im Hörsaal – Die Rationalität studentischer  
Nebengespräche in Lehrveranstaltungen 
ISSN 1865-5610 
 
Band 10 (2008) 
Klumpp, Matthias / Rybnikova, Irma 
Internationaler Vergleich und Forschungsthesen zu Studienformen in Deutsch-
land 
ISSN 1865-5610 
 
Band 11 (2008) 
Kratzsch, Uwe 
Eine ökonomische Analyse einer Ausweitung des Arbeitnehmer- 
Entsendegesetzes 
ISSN 1865-5610 
 
Band 12 (2009) 
Friedrich, Klaus 
Organisationsentwicklung – Lernprozesse im Unternehmen durch  
Mitarbeiterbefragungen 
ISSN 1865-5610 
 
Band 13 (2009) 
Chaudhuri, Arun 
Die Outsourcing/Offshoring Option aus der Perspektive der Neuen Institutionen-
ökonomie 
ISSN 1865-5610 
 
Band 14 (2009) 
Seng, Anja / Fleddermann, Nicole / Klumpp, Matthias 
Der Bologna-Prozess 
Hintergründe – Zielsetzung – Anforderungen 
ISSN 1865-5610 
 
Band 15 (2009) 
Jäschke, Thomas 
Qualitätssteigerung bei gleichzeitigen Einsparungen –  
Widerspruch oder Zukunft in der hausärztlichen Versorgung? 
ISSN 1865-5610  



 

 

 

Band 16 (2010) 
Schütte, Michael 
Beiträge zur Gesundheitsökonomie 
ISSN 1865-5610 
 
Band 17 (2010) 
Bode, Olaf H. / Brimmen, Frank / Redeker, Ute 
Die Einführung eines Mindestlohns in Deutschland – Eine Makroökonomische 
Analyse  
Introduction of a Minimum Wage in Germany – A Macroeconomic Analysis 
ISSN 1865-5610 
 
Band 18 (2011) 
Nietsch, Cornelia / Weiffenbach, Hermann 
Wirtschaftsethik – Einflussfaktoren ethischen Verhaltens in Unternehmen 
ISSN 1865-5610 
 
Band 19 (2011) 
Frère, Eric / Schyra Andreas 
Ausgewählte steuerliche Einflussfaktoren der Unternehmensbewertung 
ISSN 1865-5610 
 
Band 20 (2011) 
Schulenburg, Nils / Jesgarzewski, Tim 
Das Direktionsrecht des Arbeitgebers – Einsatzmöglichkeiten und Grenzen 
ISSN 1865-56 
 
Band 21 (2011) 
Fichtner-Rosada, Sabine 
Interaktive Hochschuldidaktik als Erfolgsfaktor im Studium für Berufstätige – 
Herausforderung und kompetenzorientierte Umsetzung 
ISSN 1865-5610 
 
Band 22 (2011) 
Kern, Uwe / Negri, Michael, Whyte, Ligia 
Needs of the Internet Industry 
ISSN 1865-5610 
 
Band 23 (2011) 
Schütte, Michael 
Management in ambulanten Sektor des Gesundheitswesens 
ISSN 1865-5610 
 
  



 

 

 

Band 24 (2011) 
Holtfort, Thomas 
Intuition, Risikowahrnehmung und Investmententscheidungen –  
Behaviorale Einflussfaktoren auf das Risikoverhalten privater Anleger 
ISSN 1865-5610 
 
Band 25 (2012) 
Heinemann, Stefan / Hüsgen, Thomas / Seemann, Volker 
Die Mindestliquiditätsquote – Konkrete Auswirkungen auf den Wertpapier-Ei-
genbestand der  
Sparkassen 
ISSN 1865-5610 
 
Band 26 (2012) 
Hose, Christian / Lübke, Karsten / Nolte, Thomas / Obermeier, Thomas 
Rating und Risikomanagement – Chancen und Risiken der Architektur des  
Ratingprozesses für die Validität der Ratingergebnisse 
ISSN 1865-5610 
 
Band 27 (2012) 
Serfas, Sebastian 
Illustrating the distortive impact of cognitive biases on knowledge generation, fo-
cusing on unconscious availability-induced distortions and SMEs 
ISSN 1865-5610 
 
Band 28 (2012) 
Wollenweber, Leif-Erik 
Customer Relationship Management im Mittelstand 
ISSN 1865-5610 
 
Band 29 (2012) 
Nentwig, Holger / Obermeier, Thomas / Scholl, Guido 
Ökonomische Fitness 
ISSN 1865-5610 
 
Band 30 (2012) 
Büser, Tobias / Stein, Holger / von Königsmarck, Imke 
Führungspraxis und Motivation – Empirische 360-Grad-Analyse auf Grundlage 
des MoKoCha-Führungsmodells und des Team Management Systems (TMS) 
ISSN 1865-5610 
 
Band 31 (2012) 
Schulenburg, Nils / Knauer, Stefan 
Altersgerechte Personalentwicklung – Bewertung von Instrumenten vor dem 
Hintergrund des demografischen Wandels  
ISSN 1865-5610 
 



 

 

 

Band 32 (2013) 
Kinne, Peter 
Balanced Governance – Komplexitätsbewältigung durch ausgewogenes Mana-
gen im Spannungsfeld erfolgskritischer Polaritäten 
ISSN 1865-5610 
 
Band 33 (2013) 
Holtfort, Thomas 
Beiträge zur Verhaltensökonomie: Einfluss von Priming-Effekten auf rationale 
vs. intuitive  
Entscheidungen bei komplexen Sachverhalten 
ISSN 1865-5610 
 
Band 34 (2013) 
Mahood, Ed / Kameas, Achilles / Negri, Micheal 
Labelisation and Certification of e-Jobs – Theoretical considerations and  
practical approaches to foster employability in a dynamic industry 
ISSN 1865-5610 
 
Band 35 (2013)  
Gondek Heinemann 
An insight into Drivers of Customer Satisfaction – An empirical Study of a global 
automotive brand 
ISSN 1865-5610 
 
Band 36 (2013) 
Rödder, Sascha / Schütte, Michael 
Medizinische Versorgungszentren – 
Chancen und Risiken der Implementierung im ambulanten Sektor des  
Gesundheitswesens  
ISSN 1865-5610 
 
Band 37 (2013) 
Abele, Thomas / Ecke, Astrid 
Erfolgsfaktoren von Innovationen in reifen Märkten 
ISSN 1865-5610 
 
Band 38 (2013) 
Vatanparast, Mir Farid 
Betriebswissenschaftliche Elemente im Social Entrepreneurship 
ISSN 1865-5610 
 
Band 39 (2013) 
Seidel, Marcel 
Die Anwendung heuristischer Regeln – Eine Übersicht am Beispiel von  
Fusionen 
ISSN 1865-5610 



 

 

 

Band 40 (2013) 
Coburger, Dieter 
Vertragsabschlüsse auf Internetplattformen. Rechtliche Risiken und  
Gestaltungsmöglichkeiten am Beispiel der Internetplattform eBay 
ISSN 1865-5610 
 
Band 41 (2013) 
Kraus, Hans 
Big Data – Einsatzfelder und Herausforderungen 
ISSN 1865-5610 
 
Band 42 (2013) 
Schmitz, Elmar 
Textsammlung zum deutsch-chinesischen Wissenschaftsdialog 
ISSN 1865-5610 
 
Band 43 (2014) 
Bruns, Kerstin 
Führungskraft und Frau – manchmal ein Teufelskreis 
ISSN 1865-5610 
 
Band 44 (2014) 
Deeken, Michael 
Merkmale zukunftsfähiger Unternehmen – Erkenntnisse am Beispiel der  
Vermögensverwaltungsbranche 
ISSN 1865-5610 
 
Band 45 (2014) 
Holzkämper. Hilko 
Reformoptionen der Pflegeversicherung –  
Eine ordnungstheoretische Analyse 
ISSN 1865-5610 
 
Band 46 (2014) 
Kiefer, Markus 
Neue Potenziale für die Krisenkommunikation von Unternehmen –  
Social Media und die Kommunikation von großen Infrastrukturprojekten 
ISSN 1865-5610 
 
Band 47 (2014) 
Hose, Christian / Lübke, Carsten / Nolte, Thomas / Obermeier, Thomas 
Nachhaltigkeit als betriebswirtschaftlicher Wettbewerbsfaktor –  
Eine Propensity Score Analyse Deutscher Aktiengesellschaften 
ISSN 1865-5610 
 
  



 

 

 

Band 48 (2014) 
Chiwitt, Ulrich 
Ratingagenturen – Fluch oder Segen? 
Eine kritische Bestandsaufnahme 
ISSN 1865-5610 
 
Band 49 (2014) 
Kipp, Volker 
Aktuelle Entwicklungen in der Finanzierung mittelständischer Unternehmen 
ISSN 1865-5610 
 
Band 50 (2014) 
Nastansky, Andreas 
Systemisches Risiko und systemrelevante Finanzinstitute 
ISSN 1865-5610 
 
Band 51 (2014) 
Schat, Hans-Dieter 
Direkte Beteiligung von Beschäftigten – Historische Entwicklung und aktuelle 
Umsetzung 
ISSN 1865-5610 
 
Band 52 (2014) 
Fabian Sosa 
Anwaltskanzleien und Exportversicherungen – Konfliktlösungen für  
internationale Handelsgeschäfte 
ISSN 1865-5610 
 
Band 53 (2014) 
Hose, Christian / Lübke, Karsten / Nolte, Thomas / Obermeier, Thomas  
Einführung von Elektromobilität in Deutschland – Eine Bestandsaufnahme von 
Barrieren  
und Lösungsansätzen 
ISSN 1865-5610 
 
Band 54 (2015) 
Klukas, Jörg 
Trend Empfehlungsmarketing in der Personalbeschaffung – Einordnung und 
empirische Analyse 
ISSN 1865-5610 
 
Band 55 (2015) 
Wohlmann, Monika 
Finanzmarktintegration in Mittelosteuropa: Eine empirische Analyse der  
integrativen Wirkung des Euro 
ISSN 1865-5610 
 



 

 

 

Band 56 (2015) 
Rudolph, Elke 
Crossmedia-Kommunikation, Komponenten, Planung, Implementierung und 
Prozesskontrolle – 
illustriert mit Beispielen aus der Entertainmentbranche 
ISSN 1865-5610 
 
Band 57 (2015) 
Cervelló-Royo, Roberto / Guijarro Martínez, Francisco / Pfahler, Thomas / 
Preuss, Marion 
Residential trade and industry –  
European market analysis, future trends and influencing factors 
ISSN 1865-5610 
 
Band 58 (2016) 
Hose, Christian / Obermeier, Thomas / Potthast, Robin  
Demografischer Wandel: Implikationen für die Finanz- und Immobilienwirtschaft 
ISSN 1865-5610 
 
Band 59 (2016) 
Fritsche, Charmaine  
Cross-Sectional Tests of the Capital Asset Pricing Model –  
in Stock Markets of the U.K. and the U.S. 
ISSN 1865-5610 
 
Band 60 (2016) 
Löhr, Andreas / Ibragimov, Mansur  
Determinants of Capital Structure in Times of Financial Crisis –  
An Empirical Study with Focus on TecDAX Companies 
ISSN 1865-5610 
 
Band 61 (2016) 
Dreesen, Heinz / Heuser, Elena / Holtfort, Thomas  
Neuorganisation der Bankenaufsicht –  
Auswirkungen und kritische Würdigung des einheitlichen europäischen  
Aufsichtsmechanismus für Kreditinstitute in Deutschland  
ISSN 1865-5610 
 
Band 62 (2016) 
Kinne, Peter 
Querschnitts-Disziplinen und ihr Synergiepotenzial zum Abbau dysfunktionaler 
Eigenkomplexität 
ISSN 1865-5610  



 

 

 

Band 63 (2016) 
Schaff, Arnd / Gottschald, Jan  
Prozessoptimierung im Produktentstehungs- und Intellectual Property Manage-
ment Prozess unter besonderer Berücksichtigung von Schutzrechtsaspekten 
ISSN 1865-5610 
 
Band 64 (2016) 
Richardt, Susanne  
Chances and Challenges for Media-Based Instruction in Higher Education 
ISSN 1865-5610 
 
Band 65 (2016) 
Godbersen, Hendrik 
Die Führung von Apotheken mit Relationship Marketing – Theorie, Empirie und 
Anwendung  
ISSN 1865-5610 
 
Band 66 (2016) 
Ahrendt, Bernd 
Komplexe Entscheidungssituationen für Führungskräfte im Kontext von Füh-
rungskonzepten und Selbstcoaching als Selbstreflexionsprozess für die Praxis 
ISSN 1865-5610 
 
Band 67 (2017) 
Herlyn, Estelle 
Zur Bedeutung von Nachhaltigkeit für die ökonomische Ausbildung 
ISSN 1865-5610 
 
Band 68 (2017) 
Dotzauer, Andreas 
Coaching in Theorie und Praxis – Eine Bestandsaufnahme aus interdisziplinärer 
Perspektive 
ISSN 1865-5610 

 
Band 69 (2018) 
Kotas, Carsten 
Real Estate Crowdfunding in Deutschland –  
Eine empirische Untersuchung vom 01.01.2012 - 31.12.2017 
ISSN 1865-5610 (Print) – ISSN 2569-5800 (eBook) 
 
Band 70 (2018) 
Brademann, Isabell / Piorr, Rüdiger 
Das affektive Commitment der Generation Z – Eine empirische Analyse des  
Bindungsbedürfnisses an Unternehmen und dessen Einflussfaktoren 
ISSN 1865-5610 (Print) – ISSN 2569-5800 (eBook)  



 

 

 

Band 71 (2018) 
Bauerle, Christoph T. 
Haftung in der Anlageberatung –  
Die Empfehlung zum unterlassenen  
Wertpapierkauf aus rechtlicher Sicht 
ISSN 1865-5610 (Print) – ISSN 2569-5800 (eBook) 
 
Band 72 (2019) 
Schwegler, Ulrike 
Den Wandel gestalten: zukunftsorientiert führen –  
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