
 

 116  

Kapitel 11: 

Die Rolle von Gedanken und inneren 

Bildern 
In den vorangegangenen Kapiteln haben wir uns intensiv mit 
den körperlichen und neurologischen Aspekten der 
Stressreaktion auseinandergesetzt. Wir haben das autonome 
Nervensystem als unsere innere Schaltzentrale kennengelernt 
und die Atmung sowie die körperliche Erdung als direkte, 
physische Hebel zur Beeinflussung dieses Systems entdeckt. 
Es existiert jedoch eine weitere, unermesslich mächtige Kraft, 
die darüber entscheidet, ob unser Stresssystem überhaupt 
aktiviert wird: die Kraft unserer Gedanken und unserer inneren 
Vorstellungswelt. Selten ist es die objektive Realität einer 
Situation, die uns in den Stressmodus versetzt, sondern 
vielmehr unsere subjektive Interpretation, unsere Bewertung 
und die inneren Bilder, die wir uns dazu ausmalen. Ihr 
persönliches Kopfkino ist der Regisseur Ihres 
Stressempfindens. Während die RESET-Methode der 
Notausschalter für den Körper ist, bildet das Verständnis Ihrer 
Gedanken den Schlüssel zur langfristigen Prävention. 
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Kognitive Bewertung: Der Auslöser hinter dem 

Auslöser 

 

Der renommierte Psychologe Richard Lazarus entwickelte in 
seiner transaktionalen Stresstheorie ein Modell, das diesen 
Prozess präzise beschreibt. Lazarus argumentierte, dass Stress 
nicht einfach eine Reaktion auf einen externen Reiz ist, 
sondern das Ergebnis eines zweistufigen Bewertungsprozesses, 
den er als Kognitive Bewertung (Cognitive Appraisal) 
bezeichnete: 

 

1.  Primäre Bewertung (Primary Appraisal): In diesem 
ersten, blitzschnellen und oft unbewussten Schritt bewerten wir 
eine Situation im Hinblick auf ihre Bedeutung für unser 
Wohlbefinden. Wir stellen uns die Frage: „Ist das hier relevant 
für mich? Und wenn ja, ist es positiv, irrelevant oder potenziell 
schädlich/bedrohlich?“ Nur wenn wir eine Situation als 
potenziell negativ oder herausfordernd einstufen, wird die 
Stressreaktion überhaupt in Betracht gezogen. Eine E-Mail 
vom Chef kann eine neutrale Information, eine positive 
Anerkennung oder eine bedrohliche Kritik sein. Erst unsere 
Bewertung macht sie zum potenziellen Stressor. 

 

2.  Sekundäre Bewertung (Secondary Appraisal): 
Unmittelbar nach der primären Bewertung schätzen wir unsere 
eigenen Bewältigungsmöglichkeiten und Ressourcen ein. Wir 
fragen uns: „Habe ich die Fähigkeiten, die Mittel, die 
Unterstützung und die Kraft, um mit dieser Situation 
umzugehen?“ Die Intensität unserer Stressreaktion hängt nun 
entscheidend vom Ergebnis dieses Abgleichs ab: 
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Anforderung < Ressourcen: Wenn wir die Situation zwar als 
herausfordernd, aber unsere Bewältigungsfähigkeiten als 
ausreichend oder sogar überlegen einschätzen, erleben wir 
positiven Stress (Eustress), Motivation und ein Gefühl der 
Zuversicht. 

Anforderung > Ressourcen: Wenn wir jedoch zu dem Schluss 
kommen, dass die Anforderungen unsere verfügbaren 
Ressourcen übersteigen, erleben wir negativen Stress 
(Distress), Angst, Hilflosigkeit und Überforderung. Die 
physiologische Stresskaskade wird in vollem Umfang aktiviert. 

 

Diese Erkenntnis ist fundamental: Nicht die Situation an sich 
verursacht den Stress, sondern die Relation zwischen unserer 
Bewertung der Situation und unserer Bewertung unserer selbst. 
Und an beiden Stellschrauben können wir arbeiten: Wir 
können lernen, Situationen anders zu bewerten (Reframing), 
und wir können lernen, unsere eigenen Fähigkeiten und 
Ressourcen realistischer und positiver einzuschätzen. 

 

Fallgeschichte: Die zwei Redner 

 

Zwei Kollegen, Herr Müller und Herr Schmidt, sollen beide 

nächste Woche eine wichtige Präsentation vor dem Vorstand 

halten. Die äußere Situation ist für beide identisch, doch ihre 

inneren Reaktionen könnten unterschiedlicher nicht sein. 
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   Herr Müller (Primäre Bewertung: „Das ist eine riesige 

Bedrohung! Wenn ich das vermassele, ist meine Karriere 

vorbei.“; Sekundäre Bewertung: „Ich bin schlecht im Reden, 

ich werde mich verhaspeln, man wird mich für inkompetent 

halten.“) erlebt massiven Stress. Er schläft schlecht, hat 

Magenprobleme und prokrastiniert die Vorbereitung. 

   Herr Schmidt (Primäre Bewertung: „Das ist eine große 

Chance, meine Ideen zu präsentieren!“; Sekundäre 

Bewertung: „Ich bin gut vorbereitet, ich kenne mein Thema, 

und selbst wenn ich nervös bin, weiß ich, dass ich das 

durchstehen kann.“) erlebt positiven Stress. Er ist aufgeregt, 

fühlt sich motiviert und freut sich auf die Herausforderung. 

 

Der Stressor ist nicht die Präsentation. Der Stressor ist die 
innere Bewertung der Präsentation. 

 

Ihr inneres Kopfkino: Die Macht der Visualisierung 

 

Unsere Gedanken bestehen nicht nur aus Worten und Sätzen, 
sondern zu einem großen Teil auch aus inneren Bildern, 
Filmen und Sinneseindrücken. Unser Gehirn, insbesondere das 
limbische System, kann nur schwer zwischen einer real 
erlebten und einer lebhaft vorgestellten Situation 
unterscheiden. Stellen Sie sich mit allen Sinnen vor, wie Sie in 
eine saftige Zitrone beißen  das saure Spritzen, der intensive 
Geschmack, der Geruch. Ihr Körper wird mit einer realen 
physiologischen Reaktion antworten: Ihr Mund wird wässrig. 
Allein durch die Kraft Ihrer Vorstellung haben Sie eine 
körperliche Reaktion ausgelöst. 
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Genau dieser Mechanismus ist bei der Entstehung von Stress 
von zentraler Bedeutung. Wenn Sie vor einer Herausforderung 
stehen, spielen Sie oft unbewusst einen inneren 
„Katastrophenfilm“ ab. Sie sehen sich scheitern, Sie hören die 
Kritik anderer, Sie spüren das Gefühl der Demütigung. Ihr 
Körper reagiert auf diesen inneren Film, als würde er gerade in 
der Realität stattfinden, und schüttet Stresshormone aus. Sie 
erleben den Stress des Scheiterns, lange bevor Sie überhaupt 
gehandelt haben. Viele Menschen leiden nicht unter der 
Realität, sondern unter den selbst produzierten Horrorfilmen in 
ihrem Kopf. 

 

Die gute Nachricht: Dieser Mechanismus funktioniert in beide 
Richtungen. Genauso wie Sie sich Katastrophen vorstellen 
können, können Sie sich auch Erfolge, Gelassenheit und 
Souveränität ausmalen. Diese Technik, bekannt als 
Visualisierung oder mentales Training, ist eines der 
mächtigsten Werkzeuge im Spitzensport, bei der Vorbereitung 
von Chirurgen, Piloten und in allen Bereichen, in denen 
Höchstleistungen unter Druck gefordert sind. Indem Sie sich 
wiederholt und mit allen Sinnen vorstellen, wie Sie eine 
schwierige Situation ruhig, konzentriert und erfolgreich 
meistern, schaffen Sie eine neuronale Blaupause für den 
Erfolg. Sie trainieren Ihr Nervensystem darauf, die gewünschte 
Reaktion als „normal“ und erreichbar anzusehen. Sie spielen 
einen neuen Film ab, und Ihr Körper folgt dem neuen 
Drehbuch. 
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Fallgeschichte: Der Höhenangst-Patient 

 

Ein Mann leidet unter extremer Höhenangst. Sein Therapeut 

bittet ihn, sich vorzustellen, auf einem hohen Balkon zu 

stehen. Sofort reagiert sein Körper mit Schweißausbrüchen, 

Herzrasen und Schwindel. Sein Körper reagiert auf das 

innere Bild, nicht auf die Realität. In der Therapie lernt der 

Mann, diesen Prozess umzukehren. Zunächst lernt er in 

einem entspannten Zustand, sich vorzustellen, wie er nur die 

erste Stufe einer Leiter hinaufsteigt und sich dabei ruhig und 

sicher fühlt. Er wiederholt dieses innere Bild immer wieder. 

Dann stellt er sich die zweite Stufe vor, dann die dritte. 

Schritt für Schritt desensibilisiert er in der sicheren 

Umgebung seiner Vorstellung sein Nervensystem. Er schafft 

eine neue neuronale Verknüpfung: Höhe = Sicherheit. Nach 

wochenlangem mentalem Training ist er in der Lage, zum 

ersten Mal seit Jahren wieder ohne Panik auf einen Balkon 

zu treten. Die Veränderung fand zuerst im Kopfkino statt, 

bevor sie in der Realität möglich wurde. 
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Kognitive Verzerrungen: Die Denkfallen, in die wir 

tappen 

 

Unsere Gedanken sind oft nicht so rational und objektiv, wie 
wir glauben. Wir alle neigen zu systematischen Denkfehlern, 
sogenannten kognitiven Verzerrungen, die unsere 
Wahrnehmung der Realität trüben und oft zu unnötigem Stress 
und negativen Emotionen führen. Der Psychiater Aaron T. 
Beck, der Begründer der kognitiven Verhaltenstherapie, hat 
einige der häufigsten dieser Denkfallen identifiziert. Sie zu 
kennen, ist der erste Schritt, um ihnen nicht mehr hilflos 
ausgeliefert zu sein. 

 

Hier sind einige der häufigsten Stress verursachenden 
Denkfallen: 

 

Schwarz-Weiß-Denken (Alles-oder-Nichts-Denken): Sie 
sehen die Dinge nur in extremen Kategorien. Wenn Ihre 
Leistung nicht absolut perfekt ist, sehen Sie sich als totalen 
Versager. Ein kleiner Fehler in der Präsentation bedeutet, dass 
die gesamte Präsentation eine Katastrophe war. 

Katastrophisieren (Was-wäre-wenn-Denken): Sie erwarten 
grundsätzlich das schlimmstmögliche Ergebnis und spielen es 
in allen schrecklichen Details in Ihrem Kopf durch. Aus einer 
kleinen Unstimmigkeit mit dem Partner wird sofort die 
Befürchtung einer bevorstehenden Trennung. 
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Gedankenlesen: Sie glauben zu wissen, was andere Menschen 
denken, ohne dafür Beweise zu haben. Meist gehen Sie dabei 
von negativen Annahmen aus: „Ich weiß genau, mein Chef hält 
mich für faul.“ „Die anderen haben bestimmt über mich 
gelacht.“ 

Emotionale Beweisführung: Sie nehmen Ihre Gefühle als 
Beweis für die Realität. „Ich fühle mich wie ein Versager, also 
muss ich einer sein.“ „Ich habe Angst, also muss die Situation 
gefährlich sein.“ 

Etikettieren: Anstatt ein Verhalten zu beschreiben, kleben Sie 
sich selbst oder anderen ein globales, negatives Etikett auf. 
Statt „Ich habe einen Fehler gemacht“, denken Sie „Ich bin ein 
Idiot“. 

Selektive Wahrnehmung: Sie konzentrieren sich 
ausschließlich auf die negativen Details einer Situation und 
blenden alle positiven Aspekte aus. Sie erhalten zehn positive 
Rückmeldungen zu Ihrer Arbeit und eine kritische. Raten Sie 
mal, worüber Sie den ganzen Abend nachgrübeln? 

 

Die RESET-Methode kann Ihnen helfen, die emotionale 
Wucht, die durch diese Gedanken ausgelöst wird, zu dämpfen. 
Der Reset schafft eine kurze Pause, in der Sie aus dem 
Autopiloten Ihrer negativen Gedanken aussteigen können. In 
dieser Pause können Sie sich dann bewusst fragen: „Ist dieser 
Gedanke wirklich zu 100 % wahr? Ist es eine Tatsache oder 
nur meine Interpretation? Gibt es eine andere, nützlichere Art, 
diese Situation zu sehen?“ Sie werden vom Opfer Ihrer 
Gedanken zum Beobachter und Prüfer Ihrer Gedanken. 
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Fallgeschichte: Die eifersüchtige Partnerin 

 

Klara, 28, ist in einer glücklichen Beziehung, leidet aber 

unter starker Eifersucht. Wenn ihr Partner abends mit 

Freunden ausgeht und sich eine Stunde lang nicht meldet, 

beginnt ihr Kopfkino. Sie verfällt ins Katastrophisieren 

(„Was wäre, wenn er eine andere kennengelernt hat?“) und 

ins Gedankenlesen („Bestimmt findet er mich nicht mehr 

attraktiv.“). Ihr Körper reagiert mit massivem Stress: Sie 

spürt einen Kloß im Hals, ihr Herz rast. Früher hätte sie ihm 

wütende Textnachrichten geschrieben (Fight-Reaktion). Seit 

sie die RESET-Methode trainiert, unterbricht sie das Muster. 

Wenn sie die Eifersucht aufsteigen spürt, atmet sie lang aus, 

setzt ihren Anker und sagt innerlich „KLAR“. Der Reset 

löscht die Gedanken nicht aus, aber er nimmt ihnen die 

emotionale Macht. In der gewonnenen Klarheit kann sie ihre 

Gedanken als das erkennen, was sie sind: kognitive 

Verzerrungen, gespeist aus alter Verlustangst. Sie kann sich 

bewusst entscheiden, ihrem Partner zu vertrauen und sich 

einer angenehmeren Tätigkeit zuzuwenden, anstatt sich von 

ihrem Kopfkino quälen zu lassen. 

 

Ihre Gedanken und inneren Bilder sind der Ursprung vieler 
Ihrer Stressreaktionen. Die RESET-Methode gibt Ihnen das 
Werkzeug, um die körperliche Reaktion zu stoppen. Das 
Bewusstsein für Ihre Denkmuster und die Fähigkeit, Ihr 
Kopfkino bewusst zu steuern, geben Ihnen das Werkzeug, um 
den Stress gar nicht erst in voller Stärke entstehen zu lassen. 
Die Kombination aus beidem macht Sie zu einem wahren 
Meister Ihrer inneren Welt. 

 


