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Das Problem der Definition von Coaching 
beginnt mit der begrifflichen Abgrenzung. Was 
genau wird damit beschrieben und was nicht; 
wer darf es anbieten und unter welchen Voraus-
setzungen? Und so weiter. Im Gastautoren-Ar-
tikel auf Seite 38 finden sie eine Beschreibung 
der gewerberechtlichen Situation in Österreich 
und deren Auswirkungen. Dieser Artikel hier 
konzentriert sich auf die nachgefragten Themen 
und auf die Struktur der Klienten (»Coachees«).

Die am meisten nachgefragten Themen für Coa-
ching sind laut den von uns befragten Experten 
folgende:
•	 Veränderungen bzw. der Wunsch danach
•	 Führung
•	 Entscheidungen und Entscheidungshilfen
•	 Karriere
•	 Konflikte
•	 Sinnkrise

Weitere bzw. spezifische Themen sind: Selbst-
management, Delegieren, Akzeptanz, Konkur-
renz, Krisen, Restrukturierung, Personalabbau, 
Partnerschaft, Burnout, Überlastung, Stress. 
Wobei die letzten beiden in den meisten Fällen 
nicht direkt als Thema angesprochen werden, 
sondern sich entweder aus anderen Themen er-
geben oder erst im Verlaufe des Coachings zuta-
ge treten und »Burnout« als Hauptthema nicht 

mehr so häufig angeführt wird wie noch vor ein 
paar Jahren.

Die Coachees sind überwiegend zwischen 30 und 
55 Jahre alt. Das kann daran liegen, dass Unter-
30-Jährige einfach noch nicht viel über Coaching 
wissen und es daher auch nicht nachfragen oder 
daran, dass sie in ihren Unternehmen noch nicht 
in den Positionen sind, für die Coachings ange-
boten werden. Vielleicht ist es auch so, dass sie 
noch nicht gelernt haben, sich Perspektiven von 
außen zu holen oder noch nicht in der Situation 
waren, zu erkennen, dass sie mit ihren eigenen 
Lösungsstrategien nicht weiterkommen. Jeden-
falls sind Coachings für Personen der Alters-
gruppe unter 30 derzeit noch selten – allerdings 
gibt es Anzeichen dafür, dass die High Potentials 
der neuen Generation (der viel zitierten Genera-
tion Y, also jene, die gerade jetzt nach absolvier-
tem Studium in ihre Berufslaufbahn einsteigen 
oder dies vor Kurzem getan haben) viel über Coa-
ching wissen, es gerne annehmen und zum Teil 
auch für sich einfordern.
Am anderen Ende des Altersspektrums flacht 
das Interesse am Coaching ab. Vielleicht, weil 
die Altersgruppe ab 55 »ohne Coaching groß ge-
worden ist«; vielleicht weil es für diese Alters-
gruppe wichtig ist – gerade als Führungskraft –, 
Stärke zu zeigen und das In-Anspruch-Nehmen 
von Coaching als Zeichen von Schwäche gese-

Was Coaching bei 
Stress leisten kann  
Aufgrund der Themenvielfalt und des stets individuellen Zugangs ist es schwer, 
allgemeine Aussagen über Coaching zu treffen. In diesem Artikel versuchen 
wir genau das trotzdem und klären zusätzlich, was Coaching und verschiedene 
Coaching-Techniken für den Stressabbau leisten können.
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hen werden könnte; vielleicht weil die meisten 
der Themen (z. B. Karriere, Sinnkrise, Verände-
rung) nicht mehr sonderlich relevant oder be-
reits gelöst sind; wohl auch, weil man sich im 
Laufe des Lebens andere Lösungsstrategien er-
arbeitet hat, die gut funktionieren. 
Innerhalb des beschriebenen Spektrums 30 bis 
55 konzentriert sich die Nachfrage rund um das 
40. Lebensjahr – eine Tatsache, die zu den an-
geführten Themen passt. 

Insgesamt nehmen in Österreich mehr Männer 
als Frauen Coaching in Anspruch. Das ist aber 
wahrscheinlich nur deswegen so, weil Männer 
(noch) mehrheitlich jene Positionen besetzen, 
in denen vom Arbeitgeber Coaching als unter-
stützende Maßnahme angeboten und auch 
finanziert wird. Beim privat finanzierten Coa-
ching zeigen sich nämlich keine zahlenmäßigen 
Unterschiede bzw. wird dieses von Frauen sogar 
mehr nachgefragt als von Männern. (Dazu gibt 
es unterschiedliche Aussagen bzw. Zahlen.) Na-
türlich ergeben sich auch je nach dem, wer das 
Coaching bezahlt, unterschiedliche Themen. 
Wer nach Lösungen für seine Karriere sucht 
oder konkret Hilfe beim beruflichen Wechsel 
will, wird das wohl eher aus der eigenen Tasche 
zahlen; einerseits um die Vertraulichkeit zu 
wahren und andererseits aufgrund moralischer 
Ansprüche an sich selbst.
Auf der anderen Seite sind immer mehr Unter-
nehmen bereit, ihren Mitarbeitern Coaching an-
zubieten und zu finanzieren, vor allem wenn es 
um Themen der Führung geht. Natürlich gilt die-
ses Angebot hauptsächlich für Führungskräfte 
– und zwar der 1. und 2. Führungsebene, bei gro-
ßen Unternehmen vielleicht auch für Angehöri-
ge der 3. Ebene, also des mittleren Managements.

Dazu passend ist auch das Bildungsniveau der 
Coachees: Es sind hauptsächlich gut ausgebil-
dete Personen, die Coaching in Anspruch neh-
men, manche Coachs sagen, dass ihre Klienten 
zu über 60 % Akademiker seien. Coaching ist so-
mit eine Leistung, die hauptsächlich einer privi-
legierten Minderheit offen steht. Nicht nur, aber 
eben hauptsächlich. Wer es vom Arbeitgeber zur 
Verfügung gestellt bekommt, ist in den meisten 
Fällen in einer privilegierten Position; und wer 
es privat nutzt und bezahlt, muss sich das auch 
leisten können. Es verwundert daher nicht, dass 
sich Coaching in den letzten Jahren zu so etwas 
wie einem Statussymbol entwickelt hat: Der 
40-jährige Manager kommt zum wöchentlichen 
Basketballspiel am Donnerstag Abend zu spät in 
die Garderobe, seine Mitspieler sind bereits um-
gezogen und warten auf ihn. Schnellen Schrit-
tes wirft er seine Sporttasche auf die Holzbank 
und folgende Begrüßung in die Runde: »Ent-

schuldigt bitte, der Termin mit meinem Coach 
hat heute länger gedauert.« Das hat man so vor 
10 Jahren nicht zu hören bekommen. Kein Wun-
der, dass auch die Nachwuchsführungskräfte 
beginnen, Coaching für sich einzufordern.

Coaching und Stress
Wir haben Coachs und Coaching-Experten be-
fragt, ob und wie Coaching beim Stressabbau hel-
fen kann und ob Stress überhaupt ein Grund ist, 
warum sich Menschen an einen Coach wenden. 
Unsere erste Frage zum Thema »Stress« lautet:

Inwieweit wird Coaching ausdrücklich für Stressabbau 
oder -vermeidung in Anspruch genommen?
Alfred Freudenthaler, MSc (Freudenthaler Trai-
ning – Coaching – Mediation) sagt: »Bei meinen 
Coachings in den vergangenen eineinhalb Jah-
ren war kein einziges dabei, wo es ausdrücklich 
um Stressabbau ging. Zum Beispiel fällt mir 
auch auf, dass das Thema Burnout bzw. Burn-
out-Prävention vor 2 oder 4 Jahren noch wesent-
lich öfter als Anliegen am Beginn des Coachings 
genannt wurde. Aber natürlich ist es oft ein 
Thema, das am Rande des ursprünglichen An-
liegens eine Rolle spielt.«

Mag. Sabine Prohaska (seminar consult): »Das 
Thema Stress bzw. Burnout begegnet mir  im-
mer wieder im Beratungs- und Coachingkon-
text. Das häufigste Ziel von Coachees ist es, 
Stress besser abzubauen und die Beanspruchun-
gen im Beruf (und/oder Freizeit) gelassener zu 
bewältigen. Es geht darum, das eigene Wohlbe-
finden wieder zu steigern. Stress wird individu-
ell unterschiedlich erlebt. Wie wir Situationen 
einschätzen und unsere eigenen Kompetenzen 
bewerten, hat großen Einfluss darauf, ob und 
wie wir Stress empfinden.«

Corinna Ladinig (Geschäftsführerin ctc-Acade-
my): »Stressabbau ist eher implizit als explizit 
Thema des Coachings – außer im Unternehmen 
werden gesundheitsgefährende Stressreaktio-
nen bemerkt, dann ist Stress sofort Thema.«

Ganz ähnlich beschreibt es Luzia Fuchs-Jorg 
(kick off Management): »Das Thema Stress 
kommt meist als Sekundärthema ins Coaching. 
Oft stellt sich aber heraus, dass es ein Primär-
thema ist und dass sich das Thema oft erst aus 
dem dahinter liegenden Stressmustern entwi-
ckelt hat. In diesem Fall ist Coaching ein hervor-
ragendes Mittel, um herauszuarbeiten, welche 
Stressmuster gezeigt werden, was zu Stress führt 
und wie damit umgegangen wird. Es gibt auch 
ein paar gute Testverfahren, die Stressverhalten 
messen und die destruktiven Muster aufdecken.«

Alfred Freudenthaler
»Coaching per se kann 

sicher nicht Stress 

reduzieren, doch es kann 

dabei helfen, die Ursa-

chen zu analysieren.«
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Sabine Prohaska
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Stress empfinden.«
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Mag. Ursula Autengruber (Geschäft sführung 
Autengruber Consulting): »In meinen Coa-
chings geht es vorwiegend um die Vorbereitung 
oder die Lösung für konkrete Situationen. Die 
Situationen selber lösen natürlich Stress aus, 
wenn die Coachees aber wissen, wie sie die Situ-
ationen lösen, nimmt auch ihr Druck ab.«

Hans-Georg Hauser (ProWeg): »Stress ist meist 
in der Fragestellung des Coachee verborgen, 
wird also nicht direkt angesprochen. Wichtig 
ist, dass man Stressfaktoren im Coaching ent-
deckt. Welche Faktoren fi ndet man vor allem? 
Daraus kann man dann ein methodisches Her-
angehen entwickeln.«

Dass Stress umgekehrt sehr wohl auch direkt 
als Thema angesprochen werden kann und 
Ausdruck anderer Probleme ist, beschreibt Ro-
man Braun (Präsident Trinergy International): 
»Stressabbau und -vermeidung ist oft  das vor-
dergründige Thema. Der exzellente Coach hat 
dabei stets beides im Blick: das, was Coaching 
im Kleinen verändert und im Großen. Coachees, 
die kurative Anlässe nennen, lernen am Ende 
auch, in welchen Bereichen des Lebens das Ge-
lernte noch positiv wirkt.«

Kann Coaching Stress reduzieren? Unter welchen Vor-
aussetzungen?
Mag. Elfriede Konas (Konas Consulting Unter-
nehmensberatung): »Ja, Coaching kann Maß-

nahmen entwickeln helfen, die Umgang mit 
Stress erleichtern. Die Kunden erarbeiten sich 
Methoden, wie sie sich immer wieder aus der 
Hektik rausnehmen können, um so gelassener 
im turbulenten Arbeitsalltag zu bestehen.«

Hans-Georg Hauser: »Natürlich kann Coaching 
Stress reduzieren! Wenn der Coachee mit den 
anliegenden Aufgaben- bzw. Problemstellungen 
besser zurecht kommt, reduziert das Stress.«

Corinna Ladinig: »Ja – defi nitiv kann Coa-
ching Stress reduzieren – vorausgesetzt der 
Coachee sieht die Notwendigkeit, etwas in sei-
ner Arbeitsweise zu ändern und ist auch bereit 
dazu. Es funktioniert dort nicht, wo man Coa-
ching als Wundermitt el betrachtet und glaubt, 
dass ein paar Coachingstunden schon helfen – 
der Coachee muss natürlich die eigenen Denk- 
und Handlungsmuster überdenken und neu 
strukturieren, das ist mühsam und dauert.«

Roman Braun: »Coaching kann Stress reduzie-
ren, wenn zwei Faktoren erfüllt werden: ers-
tens Stress rausnehmen durch das Bereinigen 
von Konfl ikten (inter- und intrapersonell), und 
zweitens das Erlernen von Mediations- und 
Achtsamkeitsübungen.«

Ursula Autengruber beschreibt es aus der Sicht 
der Coachees: »Die Klienten kommen nicht zu 
mir, um Entspannung zu suchen, sondern um 
die Situation zu verändern. In vielen Fällen sin-
ken damit auch Stress, Druck und  Anspannung.«

Alfred Freudenthaler erklärt die indirekte Wir-
kung von Coaching auf Stress: »Coaching per 
se kann sicher nicht Stress reduzieren, doch es 
kann dabei helfen, die Ursachen zu analysie-
ren und mit verschiedenen Modellen konkrete 
Maßnahmen heraus zu arbeiten, die bei eigen-
verantwortlicher Umsetzung Stress bzw. das 
subjektive Stressempfi nden reduzieren. Dabei 
geht es nicht um die Symptombekämpfung (ab-
gesehen von einer im Bedarfsfall notwendigen 
›Ersten Hilfe‹), sondern z. B. um die Bewusst-
seinsbildung, welche Tätigkeiten meinen größ-
ten Output schaff en. Diese Klarheit geht vielen 
Führungskräft en im Alltag oft  verloren, da ihr 
Ablauf von Hektik und Fremdbestimmung do-
miniert ist. Im Coaching kann der Blick für das 
Wesentliche wieder geschärft  werden.«

Ganz ähnlich beschreibt es Luzia Fuchs-Jorg: 
»Coaching kann nicht als direktes Instrument 
für Stressabbau gesehen werden, aber es kann 
helfen, die Stressoren herauszuarbeiten und es 
kann dafür sorgen, dass der Coachee lernt, sei-
ne belastenden ›Baustellen‹ zu bearbeiten – bzw. 

Luzia Fuchs-Jorg
»Im Coaching werden 

die Grundweichen für 

ein gesundes Selbst-

management gelegt.«

Roman Braun
»Wenn Sie begin-

nen, sich gestresst 

zu fühlen, atmen Sie 

aus, bis zur Basis Ihrer 

Lungen und lassen Sie 

den Streß gehen.«

Paul Lürzer, President und Helmut Gawlas, Vice President
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aufzuarbeiten – und durch den Aufb au von Res-
sourcen und von  stabilen Zonen im Leben, die 
nötige Balance zu fi nden, die er braucht, um ein 
gesundes und erfülltes Leben zu führen.«

Sabine Prohaska sagt über die Voraussetzun-
gen: »Generell braucht es beim Coachingthema 
›Stressbewältigung‹ die Bereitschaft  des Coachee 
zur Eigenrefl exion. Individuelle stresserzeugen-
de Muster sollen erkannt werden. Weiters müs-
sen Stressoren im Alltag identifi ziert und dann 
Strategien gefunden werden, die Entspannung 
bringen. Bereits vorhandene Bewältigungsstra-
tegien und Ressourcen dazu sollen bewusst ge-
macht und verbessert bzw. ergänzt werden.«

Es gilt natürlich zunächst, den Begriff  »Stress« 
eng einzugrenzen und beim Coachee die indivi-
duellen Stressfaktoren zu identifi zieren. Hans-
Georg Hauser erklärt: »Für micht beginnt Stress 
dort, wo der Coachee, die Lösung des Problems 
für (beinahe) unmöglich hält. Wir haben in der 
Transaktionsanalyse ein Konzept, das Discount/
Abwertungsmodell, mit dem wir bei Problemen 
unterscheiden:
1. Sieht jemand überhaupt kein Problem (wo es 

aber eines gibt) – totale Abwertung/Verdrän-
gung (welches Problem?)

2. Unterschätzt jemand das Problem (nimmt es 
also nicht wichtig) – Abwertung der Wichtig-
keit (ist ja nicht so wichtig, eine Kleinigkeit!)

3. Hält jemand das problem für generell unlös-
bar – Abwertung der Lösbarkeit (hat doch je-
der, hat noch niemand gelöst!)

4. Sieht sich jemand lediglich nicht selbst in der 
Lage, das Problem zu lösen – Abwertung der 
eigenen Fähigkeiten (kann ich nicht!)

Ich denke, dass Stress in den ersten 3 Stufen 
entsteht, die 4. Stufe ist ja eher ein Trainings-
problem, da hier »nur« die Fähigkeiten zu ent-
wickeln sind.«

Sabine Prohaska über die Ursachen von Stress: 
»Allen stressgeplagten bzw. burnout-gefähr-
deten und -erkrankten Personen gemeinsam 
ist ein hoher Perfektionsanspruch, mit ausge-
prägtem Leistungsdenken und dem Wunsch, 
es jedem recht zu machen. Außerdem fällt es 
dieser Personengruppe schwer, die eigenen Be-
dürfnisse wahrzunehmen. Also ist ein wichtiger 
Ansatzpunkt in der gemeinsamen Arbeit, diese 
persönlichen Leitmotive zu identifi zieren und 
Gegenstrategien zu entwickeln. Denn Leitmoti-
ve können auch leicht zu Leidmotiven werden.
Menschen mit diesen persönlichen Eigenschaf-
ten legen ihre Maßstäbe natürlich auch aufs 
Coaching um. Sie wollen meist rasch wieder voll 
leistungsfähig sein. Sie machen sich Gedanken 
über ihre Kollegen, die durch ihren Ausfall mehr 

Arbeit haben. Manchmal spielen diese Men-
schen auch ihre Beschwerden herunter, denn 
Schwäche zugeben oder Hilfe annehmen, fällt 
ihnen schwer. Es gilt also im Coaching, den Coa-
chee dazu zu bringen, ein paar Gänge zurückzu-
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schalten und eine Selbstreflexion einzuleiten. Bei 
dieser Klientel ist Entschleunigung angesagt.«

Luzia Fuchs-Jorg streicht die Individualität von 
Stress hervor: »Es ist von großem Nutzen, mit 
dem Coachee herauszuarbeiten, was für einen 
Sinn es für ihn macht, sich derartig zu über-
fordern. Ist es ein zu kleines Selbstwertgefühl? 
Oder ist es in der heutigen Leistungsgesellschaft 
ein Ausschlusskriterium, wenn man keinen 
Stress hat? Oder ist es schlichtweg das Zuviel an 
Selbstforderung, oder an ungelösten Baustellen 
im Leben? Die Antwort ist immer individuell 
und hängt von der bisherigen Lebensgeschich-
te ebenso ab wie von der derzeitigen Situation 
oder der (über)fordernden Umwelt.«

Welche konkreten Methoden für Stressabbau oder 
-vermeidung gibt es innerhalb des Coachings? Können 
Sie uns dazu konkrete Tipps für unsere Leser geben?
Elfriede Konas zählt als Methoden auf: »Per-
spektivenwechsel, Entspannungsmethoden, 
Interventionen zur Stärkung der Achtsamkeit. 
Ich empfehle, Momente der Achtsamkeit in den 
Arbeitsalltag zu integrieren: Innehalten und die 
eigenen (Unruhe)Gefühle wahrnehmen, diese 
Gefühle annehmen und sich fragen, wodurch 
diese entstehen. Infolge dann die Auslöser (z. B.
Termindruck, Perfektionismus, Missdeutung von 
Reaktionen der Führungskraft oder Kollegen) aus 
einer anderen Perspektive betrachten und gege-
benenfalls Veränderungsstrategien entwickeln. 
Entspannung kann man auch über Ausatmen, 
Atemübungen oder Bewegung erreichen.«

Luzia Fuchs-Jorg: »Es gibt eine ganze Reihe von 
feinen Stressabbautechniken, die im Coaching 
angewendet werden können oder die als ›Haus-
aufgabe‹ gegeben werden. Wichtig ist nur, dass 
diese auf die Person zugeschneidert sind und 
nicht allgemeingültig gelten. Zum Beispiel passt 
nicht für jeden Menschen Meditation, um zu 
Entspannung zu gelangen – und es passt auch 
nicht für jeden, Sport zu betreiben – obgleich 
beide Methoden Stress abbauen können. Wich-
tig ist, dass gestresste Menschen ihr eigenes 
Repertoire herausfinden und laufend anwenden 
– einerseits als regelmäßige Maßnahme, um Kör-
per und Geist in Balance zu halten – andrerseits, 
um ein paar ›Notmaßnahmen‹ für akute Stress-
situationen parat zu haben, um rasch wieder in 
einen ressourcevollen Zustand zu gelangen.
Für den Schnelleinsatz kann ich gerne ein paar 
Tipps geben: Bauch- oder Zwerchfellatmung, 
rhythmisches Atmen, Lachen und Scherzen – 
einen lustigen Filmclip ansehen oder einen lus-
tigen Artikel lesen oder einfach Übungen aus 
dem Lachyoga anwenden, Singen oder Musizie-
ren – da reicht es schon, eine Melodie zu sum-
men oder zu pfeifen.
Im Coaching werden die Grundweichen für ein 
gesundes Selbstmanagement gelegt – und vor 
allem werden alte Scripts und Dispositionen, 
die zu starker Selbstüberforderung oder zu star-
ker Selbstaufgabe führen, aufgearbeitet. Ohne 
diese grundlegenden Reflexionen und Aufarbei-
tungen, sind oft die besten Stresstechniken un-
wirksam – da es sich dann um reine Symptom-
behandlung handelt.«

Ursula Autengruber empfiehlt einen simplen 
Tipp, den jeder selbst ganz einfach umsetzen 
kann: »Entscheidung mittels Pro-/Contra-Lis-
ten – einfach aufschreiben, festhalten – damit 
geistern die Argumente nicht mehr im Kopf he-
rum und werden klarer.« Und das hilft natürlich 
auch, Stress zu vermeiden – vor allem, wenn 
man es mit Stift und Papier und nicht etwa mit 
Word-Listen oder gar Excel-Tabellen am Com-
puter macht.

Roman Braun beschreibt den 6-Stufen-Stress-
Stop: »Die nachfolgenden Maßnahmen und ha-
ben sich in der Praxis bewährt:
1. Atmen Sie dreimal tief aus. Wenn Sie beginnen, 

sich gestresst zu fühlen, atmen Sie aus, bis zur 
Basis Ihrer Lungen und lassen Sie den Streß 
gehen.

2. Seien Sie freundlich zu sich selbst. Ein Haupt-
grund für Streß ist der innere Dialog – die Art 
und Weise, wie wir mit uns sprechen, wenn 
wir über etwas nachdenken.

3. Verändern Sie täglich etwas in Ihrem Umfeld auf 
positive Weise. Untersuchungen haben ergeben, 

Hans-Georg Hauser
»Natürlich kann Coa-

ching Stress reduzieren! 

Wenn der Coachee 

mit den anliegen-

den Aufgaben- bzw. 

Problemstellungen 

besser zurecht kommt, 

reduziert das Stress.«.

Ursula Autengruber
»Wenn die Coachees 

wissen, wie sie die Si-

tuationen lösen, nimmt 

auch ihr Druck ab.« 
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daß je mehr sich Menschen in ihrer Umgebung 
ausdrücken, desto entspannter werden sie – 
also machen Sie täglich etwas, egal wie klein, 
um Ihre Umgebung netter zu machen.

4. Machen Sie jeden Tag Körperübungen. Stress hat 
eine große körperliche Komponente – und 
eine der besten Methoden zu entspannen, 
ist die körperliche Energie und Vorbereitung  
wirklich für Bewegung zu nützen.

5. Geben Sie Ihrer Situation eine neue Bedeutung. 
Unsere Reaktionen entstehen durch unsere 
Interpretationen der Welt – nichts an sich ist 
stressig, erst unsere Sicht der Dinge macht es 
dazu.

6. Machen Sie zweimal am Tag ein Nickerchen. Wenn 
Sie sich ein wenig schlapp fühlen, machen 
Sie ein Nickerchen für nur 5 Minuten und Sie 
werden sich gut fühlen und gesund bleiben.

Kultivieren Sie diese Maßnahmen und steigern 
Sie damit nicht nur Ihre Gesundheit, sondern 
auch Wohlbefinden, Kreativität und Ihre per-
sönliche Zufriedenheit.!«

Corinna Ladinig zählt zusätzliche Techniken 
auf: »Wingwave, PEP (eine ganz spezielle Klopf-
technik), Hypnose, Entspannungstechniken 
– sie dienen zur ›Beruhigung‹ des limbischen 
Systems und helfen zu entspannen. Weiters 
braucht man sämtliche Techniken, die helfen, 
verhaltensorientiert und kognitiv sind, um 
die Umsetzung zu unterstützen. Es ist wichtig 
Messkriterien zu etablieren und die Verände-
rung so zu messen. Jeder sollte auf jeden Fall 
eine Entspannungstechnik können und täglich 
anwenden: Bewegung machen; abschalten – Ge-
dankenstopps, Handy abdrehen usw. Es gibt im 
Internet einige Tests, die man machen kann, 
um die Stressbelastung festzustellen – je nach 
Stufe sollten dann Experten aufgesucht werden: 
Coach – Psychotherapeut – Arzt/Psychiater.« 

Sabine Prohaska verweist ebenfalls auf Tests 
im Internet und gibt 2 Tipps aus ihrer Praxis: 
»Mit sich selbst in Klausur gehen – eigene Bedürfnis-
se wahrnehmen. – Manchmal helfen schon kleine 
Interventionen bzw. Verhaltensänderungen. Es 
ist immer wieder wichtig, sich selbts zu fragen: 
›Wie geht es dir eigentlich?‹ ›Was genau erzeugt 
bei dir Stress?‹ ›Was brauchst du für eine gute 
Entspannung?‹ Ohne das Erkennen der eige-
nen Bedürfnisse kann es keinen nachhaltigen 
Stressabbau geben!
Eigene Leitmotive kennen, damit sie keine Leidmotive 
werden. – Hier findet man im Internet Tests, um 
die eigenen Leitmotive zu hinterfragen. Sollten 
die Ergebnisse zeigen, dass das eine oder ande-
re Leitmotiv der Grund für den eigenen Stress 
ist, hat man erste Anhaltspunkte worauf man in 
Zukunft achten kann.«

Alfred Freudenthaler: »Gerade bei stressprodu-
zierenden Themen ist die Frage sinnvoll: Was 
kann ich ändern, was nicht bzw. was will ich än-
dern, was nicht? Eine englische Lebensweisheit 
sagt: ›Love it – Change it – Leave it‹. Das mag auf 
den ersten Blick vielleicht etwas trivial erschei-
nen, doch diese Weisheit ist im Coaching – oder 
auch im Selbstcoaching – oft hilfreich: Love it 
bedeutet, die Situation zu akzeptieren, ohne zu 
leiden. Fragen Sie sich z. B.: Was ist ›das Gute‹ 
am Schlechten? Wie kann ich leichter mit die-
ser Situation fertig werden? Change it heißt, die 
Situation aktiv zu verändern. Fragen Sie sich 
z. B.: Was genau möchte ich ändern? Was will 
ich anstelle der Ist-Situation? Leave it bedeutet, 
die Situation zu verlassen. Fragen Sie sich 
z. B.: Was wäre der Preis dafür? Inwieweit bin ich 
bereit, diesen Preis zu zahlen? Das Durchgehen 
dieser Fragen ist ein sehr wirksames Tool im Coa-
ching und Selbstcoaching!« T
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Elfriede Konas
»Die Kunden erarbei-

ten sich Methoden, 

wie sie sich immer 

wieder aus der Hektik 

rausnehmen können, 

um so gelassener im 

turbulenten Arbeits-

alltag zu bestehen.«
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