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Stress fur immer abschalten

Ja das geht - und ich zeige Ihnen wie

Es hért sich unglaublich an und ist trotz-
dem wahr: Stress abschalten, statt dau-
ernd gegen ihn anzukdmpfen ist méaglich.
Introvision Coaching heift das geniale
Werkzeug, damit lasst sich Stress in kiir-
zester Zeit dauerhaft besiegen. Auch
Burn-out hat keine Chance mehr.

Mehr als die Halfte der Deutschen fiihlt sich
gestresst [1]. Stressfaktor Nummer eins ist
und bleibt der Job. Dramatisch steigen die
psychisch bedingten Fehlzeiten an - allein
um 85 % bis Mitte 2023 im Vergleich zum
Vorjahreszeitraum [2]. Auch schwere, lang-
wierige Fdlle von psychischen Erkrankungen
nehmen zu.

»,Das standige Ankampfen gegen den
Stress, das macht mich miirbe ..."

Volker wirkte verzweifelt, als er zu mir ins
Coaching kam. Volker ist ein typischer Fall,
der zeigt, wie sich Probleme unnétig in die
Lange ziehen.

Seit Jahren flihlte er sich im Dauerstress,
hatte mit Angsten zu kdmpfen, konnte nicht
schlafen, nicht abschalten. Schon morgens
auf dem Weg zur Arbeit flhlte er sich ,un-
fassbar mlde®, wie er sagte, hatte Magen-
probleme, Herzrasen. Nicht, weil er nicht gut
darin war, was er tat, als verantwortlicher
Geschaftsfuhrer fur die Fertigung. Nein - er
hatte unglaubliche Angst davor, schwierige
Situationen nicht zu meistern, zu versagen.
Besonders unwohl war ihm, ,wenn dabei
Geflihle von ausgeliefert sein hochkommen®,
sagte er.
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Wir fingen an miteinander zu arbeiten und
es wurde schnell klar, dass das Problem wo-
anders lag ...

Ereignisse machen keinen Stress
- Angste sind es

Situationen nicht zu meistern ist nicht das
Problem bei Stress. Auch nicht die vielen Ter-
mine. Nicht die schwierigen Gesprache, die
wir mit anderen haben. Das sind nur Ereig-
nisse. Stress entsteht durch innere Angste:

« das alles nicht zu schaffen,

« abgelehnt zu werden,

« zu enttduschen,

« nicht geliebt zu werden,

« den eigenen Weg zu gehen ...

Die Amygdala: Rauchmelder fiir Gefahr

Angste entstehen, wenn es bedrohlich wird.
Im Gehirn verantwortlich ist die Amygdala [3,
4]. Sie gehodrt zum limbischen System, arbei-
tet unbewusst und reagiert zweihundertmal
schneller als wir denken kénnen. Ist etwas be-
drohlich, werden Stresshormone ausgeschit-
tet, um blitzschnell zu reagieren. Wie bei ei-
nem Rauchmelder, der auch dafir da ist, da-
mit wir bei Gefahr sofort reagieren. Unser Kor-
per ist bereit, Hochstleistungen zu bringen.

Dem Stresssystem ist dabei egal, ob ein Feu-
er unser Leben bedroht oder Gefahr be-
steht, im Job zu versagen. Egal, ob es um
das physische oder psychische Uberleben
geht - stressig ist alles.

Woher weiB die Amygdala, was bedroh-
lich ist?

Die Amygdala speichert im Geddachtnis alles
ab, was uns emotional bewegt, sei es Wahr-
nehmungen, Erinnerungen oder Vorstellun-
gen. Sie sortiert Sinnesreize vor, vergleicht
diese mit Erinnerungen und ruft emotionale
Reaktionen auf.

Leider haben wir durch Verstehen und Den-
ken keinen Einfluss auf Emotionen - im Ge-
hirn ist das nicht vorgesehen [3]. Mit der
Amygdala kann man nicht reden; sie ist we-
der sprachfahig noch bewusstseinsfahig -
kann aber mithilfe von Introvision neu pro-
grammiert werden.

Erinnerungen reichen bis tief in die Kind-
heit - wie von Gummibandern gezogen
Meist sind es abgespeicherte Erinnerungen
aus der Kindheit, die wir als emotional be-
drohlich empfinden. Die Amygdala wacht
sehr genau und schitzt uns vor unange-
nehmen Erfahrungen. Das ist ihr Job, und
den macht sie gut. Sie sendet sofort Stress-
signale - bei den kleinsten Anzeichen
schnellen unsere Erinnerungen in die Ver-
gangenheit, wie von Gummibandern gezo-
gen: ,Alarm! Das kenne ich, es entwickelt
sich gefahrlich!*

So wie bei Volker. Im Coaching stellte sich
heraus, als Kind hatte er Erlebnisse, die heu-
te noch wirken: ,Ich darf nicht versagen, ich
muss mehr machen als andere, ... sonst wer-
de ich nicht geliebt.” ,Als Kind hatte ich oft
so ein blédes Geflhl“, sagte er, ,dass ich
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nicht genlige ... aber mich auch nicht auf an-
dere verlassen kann ... ich hatte besonders
Angst, bei meinem Vater das ausbaden zu
massen, was mein Bruder falsch gemacht
hatte ...". ,Kampfe und lass dich nicht unter-
kriegen. Auf andere kannst du dich nicht ver-
lassen, also mach es selbst. Es reicht sonst
nicht.” - Heftige Stimmen aus Volkers Inne-
ren. Sie begleiten ihn schon sein ganzes Le-
ben. Was fir ein zermirbender Druck.

Er weiB genau, dass er einen guten Job
macht. Die Menschen aus seinem Team, sei-
ne Kolleglnnen, den Kundlnnen - von allen
bekommt er viel positiv riickgemeldet; er
splrt es auch, kann es aufgrund der Signale
von anderen deuten. Jedoch: All dies wirkt
nicht, 16st Volkers Problem nicht.

Was bedeutet das?

Fir die Amygdala von Volker sind Situatio-
nen eine existenzielle Gefahr, die er nicht
meistern kann: Alarm, es wird zu viel, versa-
gen droht! Aus Sicht des Gehirns gibt es nur
drei mogliche Reaktionen: Flucht, Kampf,
Totstellen.

So gribelte Volker in seinen vielen schlaflo-
sen Nachten nach Lésungen fir Probleme,
die er im Unternehmen hatte (Kampf). Ihm
war so ,als wenn ich manchmal neben mir
stehe” (Totstellen). ,Ich flihle mich unfassbar
muide und jeden Morgen auf der Fahrt zur
Arbeit winsche ich mir, ich misste nicht
dorthin ...", gestand er sich ein (Flucht).

Schon frih im Leben hatte er sich unbe-
wusst eine Strategie angeeignet: ,Ich darf
nicht versagen! Ich muss stark sein, mehr
leisten als andere ... am besten selbst ma-
chen, dann funktioniert’s!"

Jedoch, es gibt ein Problem: Dieser ,unbe-
wusste Lebensplan® ist bedroht. Immer wie-
der im Leben. Je hdufiger er nicht aufgeht, je
mehr fihlt sich Volker Gberfordert - und es
besteht die ,Gefahr®, zu versagen. Die Folge:
Mehr und mehr innere Alarme werden aus-
geldst, mehr und mehr Stresshormone aus-
geschittet ...

Mit Introvision wird dieser Teufelskreis
beendet.

Entwickelt wurde Introvision von Prof. Dr.
Angelika C. Wagner - als Selbstregulations-
methode, um Stress abzubauen. Nach Jahr-
zehnten der Forschung liegen solide wissen-

schaftliche Daten zu Wirksamkeit und Nach-
haltigkeit der Methode vor [5].

Businesscoach und Psychologe Ulrich Deh-
ner hat die Methode fiir einen schnelleren
Weg im Coaching weiterentwickelt [6].
Schon mit der ersten Sitzung mit Introvision
Coaching lassen sich haufig dauerhafte Ver-
anderungen erzielen: Klientinnen und Klien-
ten kénnen so ihre Handlungs- und Ent-
scheidungsfahigkeit zuriickbekommen.

Ich arbeite seit vielen Jahren mit Introvision
[7,8]. Meist braucht es nur wenige Sitzungen
und den Menschen ist geholfen. Im Fall von
Volker waren lediglich zwei Online-Sitzun-
gen Introvision Coaching erforderlich.

Was macht Introvision so einzigartig?

Wie erwahnt: Sinn des Alarms in der Amyg-
dala ist, zu handeln: Flucht, Kampf, Totstellen.
Aber was passiert, wenn wir nicht handeln?
Bei einem Alarm die Reaktionen nur beob-
achten, ohne eingreifen, ohne zu bewerten?

Einfache Fragen - und geniale Wirkung: Der
Alarm in der Amygdala wird geldscht! Ein
Alarm, auf den nicht reagiert wird, ist nam-
lich unnitz. Das Gehirn ist sparend unter-
wegs, verschwendet keine Energie. Und ge-
nau das ist das Geheimnis und die Wirkung
der Introvision.

Wie lauft Introvision ab?

Der Alarm wird aktiviert und die Klientinnen
oder Klienten beobachten, was an korperli-
chen Reaktionen, auftauchenden Gedanken
und Geflihlen passiert. Das Entscheidende:
Sie reagieren nicht, unterdriicken nicht, ver-
andern nicht. Dieses reine Beobachten er-
folgt mit meditativer Achtsamkeit. Was dann
geschieht, ist so paradox wie genial: Die Ver-
anderung tritt dadurch ein, das nichts veran-
dert wird. Der Alarm lauft ins Leere.

Bei Volker wurde der Alarm durch die fir die
Amygdala ,schlimme*” Vorstellung aktiviert:
+ES kann sein, dass mir alles zu viel wird und
ich total versage!” Er hat seine kdrperlichen,
geflihlsmdRigen und gedanklichen Reaktio-
nen nur beobachtet, wahrend er sich gleich-
zeitig auf den Alarm fokussierte. Dies Vorge-
hen wird mehrfach wiederholt. Der Alarm
lauft so ins Leere - und wird geldscht.

Was passiert da genau?

JAlarm geldscht” heiBt fir die Amygdala,
dass die bisher dem Ereignis zugeordneten

Emotionen ab sofort nicht mehr gelten [4].
So bekommen Ereignisse und Situationen ei-
nen neuen emotionalen Bezug. Fazit: Intro-
vision verandert neuronale Strukturen und
Prozesse im Unbewussten - auf Dauer.

Situationen, die bisher fir Volker stressig wa-
ren, sind nicht mehr stressig. Er bleibt jetzt
innerlich ruhig und gelassen. ,Was bist du so
ruhig, so entspannt, schon die ganze Woche
..“, sprach ihn eine Arbeitskollegin verwun-
dert an. Sie kannte ihn anders. Volker ge-
nieBt es, Losungen fir Probleme im Unter-
nehmen zu delegieren, ohne dass er sich un-
wohl fahlt. Er wird nachts nicht mehr wach
und seine Magenbeschwerden sind ver-
schwunden. Fur ihn war dieser schnelle Er-
folg durch Introvision Coaching verbliffend:
.+ besonders, weil ich ja schon seit vielen
Jahren gegen meine Probleme ankampfe ...
Stress-

Ist Introvision ein  besseres

management?

Beim Stressmanagement geht es um Stress
eindammen; z. B. durch positives Denken,
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on: Fihrungskraften und ihren Teams zu
zeigen, wie sie Stress innerhalb kurzer
Zeit flr immer abschalten, statt dauernd
dagegen anzukampfen. Introvision ist
die revolutiondre, neue Methode, die
das ermdglicht. Er bietet auch Einzelcoa-
ching flr Interessierte an, die sich dieser
Methode 6ffnen. Um die Methode be-
kannter zu machen, engagiert er sich als
Grindungs- und Vorstandsmitglied im
Verband ,Introvision Association®.

Kontakt:
www.linkedin.com/in/klaus-koepnick
www.diegelassenheitsformel.de
www.introvision-association.com

November | 2023 Der Heilpraktiker



Auszeiten einlegen, mehr Sport machen,
Atemibungen, Meditation. Das funktioniert
in manchen Fdllen; gelegentlich auftreten-
der Stress wird so kompensiert.

Jedoch: Verdrahtet sind die Ursachen von
Stressempfinden tief in unserem Unbewuss-
ten. Entspannen oder Meditation reicht da
nicht aus. Sie ahnen es: Auch nicht zu verste-
hen, was das Problem urspriinglich ausge-
|6st hat oder was es aufrecht erhalt. Wenn
das Gehirn bei den Programmierungen
bleibt, wird immer wieder Alarm ausgeldst.
Wir erleben immer wieder denselben Stress.

Introvision programmiert das Gehirn um. Die
Folge: Kein Stressempfinden mehr in bisher
stressigen Situationen - kein Stress, dann
braucht es auch kein Stress managen.

« sich schnell persénlich angegriffen flihlen

« ein altes Muster, das sie nicht loswerden

« nicht durchsetzen oder nicht entscheiden
kénnen

« einschranken, was zu tun, obwohl sie es
gerne mochten

« fehlendes Selbstvertrauen und Unfahig-
keit, sich gegen andere abzugrenzen

« sich sorgen, gribeln, kreisende Gedanken

« Stressreaktionen wie Verspannungen,
Herzrasen, Bluthochdruck, Ohrengerdu-
sche, Magenbeschwerden

» Flugangst, Platzangst. Hohenangst

» plotzliches ausrasten

« Angst zu versagen, vor Ablehnung, vor
Reden oder Prdsentationen

« Arger mit anderen oder &rgern dariiber,
sich wieder zu drgern

« Burn-out-Prophylaxe

« Verbesserung der Resilienz

Volker hat seine Angst, dass ihm alles zu viel
wird, Gberwunden. Seine korperlichen Be-
schwerden haben sich aufgeldst, ebenso wie
die Angst, zu versagen. Er widmet sich ruhig,
gelassen und befreit den Tagesaufgaben.
Mit Introvision ist es ihm gelungen, neurona-
le Vorgdnge bleibend im Gehirn zu veran-
dern. Das macht die Methode wirksam und
einzigartig. Sie gehort zu einem ganzheitli-
chen Ansatz und zur Férderung der Selbst-
heilungskrafte.

Introvision Coaching ist der Kénigsweg, wenn
es um Stress, Angste und Burn-out geht.

Dr. Klaus Képnick

Keywords: Angst, Introversion, Resilienz,
Stress
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