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Viel Stress und mangelnde Stressbewiltigung beeinflussen das
gesamte Leben von interkulturellen Mitarbeitern, wie Gesundheit,
geistliches Leben, Arbeitsleistung und Beziehungen. Langjihrige und
umfangreiche Information iiber Stress und Stressbewiltigung zeigte
nur wenig positive Verdnderung. Diese Untersuchung beschreibt und
reflektiert das Erleben und den Umgang mit Stress interkultureller
Mitarbeiter, um eine Grundlage fiir bessere Moglichkeiten zum
Stressmanagement im interkulturellen Kontext zu schaffen und damit
authentisches geistliches Leben zu fordern. Ziel dieser Studie ist es,
aufzuzeigen, wie die Pastoraltherapie interkulturelle Mitarbeiter in
threm Stressmanagement unterstiitzen kann. Die Untersuchung iiber
Stress und Stressmanagement von christlichen Mitarbeitern im
interkulturellen Kontext soll interkulturelle Mitarbeiter, ihre
sendenden Organisationen und Seelsorger informieren und eine
Grundlage fiir Workshops und pastoral-therapeutische Gespréche iiber
Stressmanagement werden. Diese Arbeit zeigt auf, dass
Pastoraltherapie einen wichtigen Beitrag in der Verbesserung der
Stressbewdltigung von christlichen interkulturellen Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern leisten kann.
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(iii)



Title:
Subtitle:

By:
Degree:
Subject:

Supervisor:

Joint Supervisor:

Summary:

Key Terms:

SUMMARY

Stress management - a special challenge for cross-cultural workers
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Cross-cultural workers often experience very stressful conditions yet
often lack appropriate coping mechanisms. Too much stress over a
long period of time influences every aspect of life, like health,
spiritual life, work performance and relationships. Continuous and
extensive information about stress and stress management have not
brought the desired changes. This research analyses stressful
conditions and stress management strategies of intercultural workers
in order to show the reasons for this lack of stress management. The
outcome of this research will be used as a foundation to help
intercultural workers to find ways how to manage their stress more
effectively and to foster authentic spiritual life.The goal of this study
is to highlight how pastoral therapy can support intercultural workers
in their stress management. This research will show that pastoral
therapy can make a significant contribution to improve stress
management for Christian cross-cultural workers.

Stress, strain, distress, stress management, stress factors, stressors,
culture stress, counselling, pastoral therapy, practical theology.

(iv)



STUD. NO. 4802-370-1

Declaration

I declare that “Stressmanagement — eine besondere Herausforderung fiir interkulturelle
Mitarbeiter” (,,Stress management — a special challenge for cross-cultural workers”) is my
own work and that all sources that I have used or quoted have been indicated and

acknowledged by means of complete references.

Burbach, November 2014

Anette Schubert

)



(vi)



INHALTSVERZEICHNIS

KAPITEL 1  EINLEITUNG.......ciiiitiiiiiieeee ettt sttt 1
L1 Problematik ...oc.eoieiiiiiieeee ettt st 1
1.2 ZACISELZUNG ...ttt ettt et e sttt e st e et e s sbeebeessbeenbeessseenseesnsaans 2
1.3 IMIOTIVALION ..ottt et st sb ettt et sbt e bt et e eaeenbeenteeanens 2

1.3.1 Personliche MOtIVATION .....cc.evieriieiieieniieie ettt 2
1.3.2 Ausgangspunkt der Untersuchung .............coccueevueeeiiiiienieeniieeiecieeee e 2
1.3.3 Praktisch Theologische Begrindung ...............ccceeviiiiieniienieniieieieeeeeeeen 4
1.3.4 Authentisches geistliches Leben ..........cccccveviiiiiiiniiiiieiiiciecieeieee e 5
1.4 Be@riffKIATUNZEN ....oo.viiiiieiieceeeee ettt et st e et e e ebaesaaeens 6
LT SEEESS ottt ettt ettt et et nees 6
1.4.2 SEIESSOTEIN ... ittt ettt ettt et e e sat e et esae e e b e naeeenees 6
1.4.3 Personliche StresSVErStATKEr ........ovueviirieriiriiriieiceeseeeecee e 6
1.4.4 StresSMANAZEIMENL . .......eeeriiieriieerieeeeteeeriteeerieeeeriteeestbeessteeesaaeesbeeesbeeesabeeenaneens 6
1.5 Abgrenzung des TRemMas ........c.coouiiiiiiiiiiiieie ettt sttt ens 6
1.6 Verortung der vorliegenden ATDeit..........c.oooveeiieiiiiiiiiieeiieeeeeee e 7
1.7 Struktur der vorliegenden ArbEit ...........cccueevieriiinieiiieieee e 8

KAPITEL 2 PASTORALTHERAPIE UND STRESSFORSCHUNG ..........cccceeeeunneenn. 9

2.1 PraktiSChe TheolOZIC ......eevuiiiiiiiieeiieeie ettt st en 9
2.1.1 Definition Praktische Theologie ..........cccccieriieniiiiiieieciecece e 9
2.1.2 Praktische Theologie als Handlungswissenschaft.........c..ccccoooeniininiinincnnen. 10
2.1.3 Poimenik als Bereich der Praktischen Theologie ...........ccccceeviiiiienienieenenne, 11
2.1.4 Psychologisches Wissen als Teil der Poimenik ...........ccoceeveviieniininiiiniencnnen. 12
2.1.5 Stressmanagement in der Pastoraltherapie.........c.ccoeceecverieneniienieninieneenienne 14

2.2 StresSTOTSCRUNG ......ooiiiiiiieiiee ettt s eee 18
2.2.1 Entwicklung der Stressforschung.............cccocovvviiiiniiiiiiniiciieiecceeee e 18

2.2.1.1 Medizinisch-psychologische Stressforschung..........cccccecevevvenienenee. 18
2.2.1.2 Soziologische Stressforschung .............ccoeeieviieiieniiienieiieieeeee 20
2.2.1.3 Work-Life-Balance...........ccccovervirieniiiiiieieciecieeeeseeee e 21
2.2.2 Stress und StreSSraKtioN .........cocvevieriieienienieniereeie e 22
2.2 2.1 SHIESS ittt ettt ettt ettt st e 22



2.2.2.2 SHLESSOTEI c.uueeeeeeeeeeeeeeee et e ettt e e e e e et eteaeeeeeeeeeeeeeaaaaaaeseeseesanaaneseeas 23

2.2.2.3 Personliche StreSSVErStATKET ........cocuveieriienierienieieeierieeeeeeeeee e 24

2.2.2.4 StreSSTEAKIION ..c..veeientieiteeiieteeitesitete ettt sttt e 25

2.2.3 Individuelle StressbeWAItIGUNG .......ccveevieriieiiierie ettt 27
2.2.3.1 Instrumentelle StressbeWaltiguNg .........cccevcvieriiiiiieiieiiieieeeeee 28

2.2.3.2 Mentale StressbeWAltIGUNE ........ceoveeriiiiiieiiieiiecie et 29

2.2.3.3 Regenerative StressbewWaltigung ..........ccceeveeievieriieniieniieiieeieeiee e 30

2.2.4 Gemeinsame StresSheWaltIGUNG .......c.eeevvieiiieiiieiiieiiecie e 31
2.2.5 Faktoren, die Stressbewéltigung beeinflussen...........cocceeeeeriieiieniieniienieeieen. 33

2.3 Stress im interkulturellen KonteXt.........cccooviriiiiiniiiiniiiiieeeeee e 34
2.3.1 Stressoren im interkulturellen KonteXt..........ccoovevvieriininiienieneienieneceeeee, 34
2.3.2 Stressbewiltigung im interkulturellen Kontext..........cccceevevieninieniininncnnene. 42
2.3.3 Stressbewaltigung in GIUPPEN......c.eeeiieriierieeiieeieeieeeteetee e eteesreereesaeesee s 47
2.3.4 Zusammenfassung der interkulturellen Situation...........ccccoecvevervenienennennene. 49

2.4 Pastoraltherapie und Stressmanagement ...........cc.eeecveerieriieniienieenie et 50
2.4.1 Anthropologischer RAhmen............ccccooviiiiiiiiiiiiiiiciieiecce e 50
2.4.2 PSychologiSCher ANSALZ.........cccueeiiieiiiiiieiieeiteeee ettt 52
2.4.2.1 Gesprachspsychotherapie.........cceeveeiieriieiiiienieeiieieee e 52

2.4.2.2 Individualpsychologie........cceeviieiiiiiiiiieeie e 54

2.4.2.3 VerhaltenStherapie ..........ceevvveeiieiieniieiie e 57

2.4.3 Gott als BEZUZSPUNKL........coeiviiiiiiiieiiieit ettt ettt saeenee 59

2.5 Spiritualitit und StressManageMENt ............ceevieriierieeriieeieeiie e eiee e e saeeeee e 59
2.5.1 Einfluss der Spiritualitét auf Stressmanagement............cecevvererrierieneeniennene. 59
2.5.1.1 Positiver EINIUSS ....cc.coouiviiriiiiinieieeieeeeee e 60

2.5.1.2 Negativer EInfIUSS........ccocuiiiiiiiiiieiieieeeeee e 62

2.5.1.3 Einfluss auf die Gesundheit ..........ccccecueviererienienenieniececeeeee 63

2.5.2 GOESDIIACT ...ttt 64
2.5.3 Berufungsverstindnis und MOtiVation ...........ccceecveeviierieeniienieeiienee e eee e 68
2.5.4 Einfluss der Glaubensgemeinschaft .............ccceeeiieiiieniieiiiniieiecieeeeeeeie 70
2.5.5 Zusammenfassende Betrachtung.............cccccoeoiiiiiiiiiiniiiiiieeceece e 72
KAPITEL3 METHODOLOGIE ........ccoocooiiiiiiiiiieieeeseeeeeete et 73
3.1 Empirische Sozialforschung in der Praktischen Theologie..........cccccoceevirieninnennenne. 73
3.2 Forschungsansatz und Forschungsdesign............cccceevuienieiiiienieniiieieceeeeee e 75
3.2.1 Qualitativer FOrschungsansatz............ccceevueeriieriienieeniienie e 75

(viii)



3.2.2 Prozessuale Entscheidungen .............ccceeeiieiieniieiiiecie e 75

3.2.3 VOIZERENSWEISE .....ccuvieniiieiiieiie ettt ettt ettt ettt et sete e e e e ensaeenaeenseenens 76
3.2.4 Kate@orieDildUung.........ccooeoiiiiiiiiieie e 79

3.3 DAtenerNEDUNG ......cccuviiiiieiiieiiece ettt et sttt e sttt enb e e e e enneas 80
3.3.1 Erhebungsverfahren ..........cccooviiiiiiiiiiiieie e 80
3.3.2 Test des Erhebungsverfahren............cccooieiiiiiniiiiieniieeeee e 80
3.3.3 ErhebungsSinstrument ...........cccceecuierieeiiienie ettt ettt 81
3.3.4 Auswahl der Befragungspersonen ...........ccoecueerieeiienieeniienieeiieseeeiee e 81
3.3.5 Durchfithrung des INterVIEWS........ccuieiierieiiieeieeieece e 84
3.3.0 TTanSKIIPEION .....eeueiieiiieiie ettt ettt et te et s e e e seeensaeenseenseenens 84

3.4 Datenanalyse und Dateninterpretation ............oceeeveeruieeciienieenieeiiesie e eie e eee e 85
3.4.1 Qualitative Inhaltsanalyse ..........cccecvuieriiiiiiiiiiieiiieee e 85
3.4.2 Auswahl von Analyseeinheiten...........ccocoveeiiieriieiiieniieiiecieeeee e 85
3.4.3 Festlegung der AbstraktionSebene .............ccceeviieiienieeniieniieieeeie e 85
3.4.4 Konkretes Vorgehen der Datenanalyse..........cccceevvieriieniieniieniienieeie e 86
3.4.4.1 ParaphraSi@rUung ..........cccueeruieiiieiiieniieiiecreesieeete et e sre et eee e e eeeas 86

3.4.4.2 GeNeETaliSIEIUNG. ... .ecivieeeiieiieeiieeite et eteeere et e ebeebeesereeteesaaeebeessneensees 86

3.4.4.3 Reduktion und Kategoriebildung.............cccecovvriiienieniiiiniiniieieceee, 87

3.4.5 Dateninterpretation...........cceerieeiiierieeiieeieeteesiteeteeeeeeteesteeaeesereesaesnaeeseenens 88

3.5 Giitekriterien, Limitationen und ethische Uberlegungen................ccccooovvevevevenenennnn. 91
3.5.1 Anwendung von GULEKIIteTIN ......cc.eeevvierieeiieeiie ettt e 91
3.5.2 Grenzen der StUAIC........oouiiriiiiirieiieiereeee et 92
3.5.3 FOrschungsethik ..........cccooeoiiiniiiiiiiiiicicee e e 93

KAPITEL 4 STRESSMANAGEMENT IM INTERKULTURELLEN KONTEXT .... 95

4.1 WISSEIN TUDCE SIIESS ..cuvveuviriiiiieiieiterit ettt ettt ettt ettt et st sae et st e bt e b eatesae e 95
4.1.1 Stress M AUSIANG. ......cciiiiiiiiiie e 95
4.1.2 DefiNItion VOI SEIESS..c..eeutiriierieeieriienteeite sttt sttt et sttt s bttt saeenaesaeens 96
4.1.3 Stressdauer, Intensitdt und HAUfIgKeit ........cccoeveiieniiiiiiiiicicece 96

4.2 Wahrnehmung VON SEIESS .....ccuveeiuieriieiiieiieeiieeiieeieestieeteeseeeseessteesseessaeeseessseenseenens 99
4.2.1 Warnsignale im Verhalten ............ccccoevieiiiiiiiiiiiieeeeece e 100
4.2.2 Psychische Veranderungen ............ccceevueerireiieniieniiesie et 100
4.2.3 KOrperliche Probleme ..........coccueeciieiiiiiiieiieeiieeeeieeee e 101
4.2.4 Geistliche AUSWITKUNZEN ......ccoooiiiiiiiiiieiice e 101
4.2.5 Soziale Verdnderungen und anti-soziales Verhalten .............ccocevieiinennnnne 102

(ix)



4.2.6 Wahrnehmung von StreSsVerStarkern..........oecvieruierieereeniieeiiesie e 102

4.3 UTSACKEN VOI SIIESS...eeviiuiieiiiriieieitieeieete ettt ettt ettt ettt sttt sbe et saeesaeennea 103
4.3.1 AUBETE FAKLOTEN ......co.veveivvececteeceeieeeieeeeee et 103
4.3.2 INNETe FaKLOTEN....coueiiiiiiiiiiiieie et 104
4.3.3 ANtIZIPAtION VON STIESS....uiiiiieiieiiieiieeieerieeeieeitesreenteesteebeesereeseesnaeenaeesanes 105

4.4 Stressoren von interkulturellen Mitarbeitern...........ceeeevieriieiiienieniiieiieeieeieeeeiens 106
4.4.1 DAUCTSITESSOTEIN ...c.uveeureeniieiieeieeniie et e et et sie et e st st e st e e bt e saeeebeesaneeneenaees 106

4.4.1.1 Kulturelle Unterschiede ............cooeveevieriiniininiinieicceneee e 106
4.4.1.2 Auffallen als AUSIANAET ........coceeviiriiiiiiiniieeeceeeee e 106
A4.4.1.3 SPIaChC...ccuviiiiieiieeeeee et 107
A4 T4 ATDCIE .ottt sttt enean 107
A4.4.1.5 WORNUNG ....cooiiiiiiiiiieiiee ettt ettt et eesbe s 107
4.4.1.6 Einschrinkende Regeln..........ccccoeevieiiiiiiiiiiiiiieiececeeceeee e 108
4.4.1.7 Bedrohliche Sicherheitslage...........coceeviieriiiiiiiniiniiiiecieeieeeeee 108
4.4.1.8 Allgemeine duBere UmStANde .........ccceeevveenieeiiienieeiieiecieeeeeee e 108
4.4.1.9 Interkulturelle Kommunikation...........cccceeeeeeiiienieniiienineiieiecieeene 109
4.4.1.10 Einheimische Mitarbeiter..........ccoveevuiriiniineniienieiecieneceeeee 109
4.4.1.11 Vermehrter Familienstress durch andere Belastungen...................... 109
4.4.1.12 Unterschiedlichkeiten in Ehe und Familie............c.ccocoeevieniennnnnnn. 110
4.4.1.13 AULO fANTEN c..oovviiiiiiiiiceceee e 110
4.4.1.14 Schwierige politische Situation...........ccceeceeeciieniieiiiinieeiieieeieeee 110
4.4.1.15 Personliche Faktoren...........cccccevuevieniniiniiniiieneicceneee e 111
4.4.1.16 OrganiSatioNSSLIESS. .. .eeruurerrierieerientieeiteereeeteesteeeseesseesseesseesssessseens 111
4.4.1.17 geistliche StreSSOTeN.........cccviiiiiieiieiieeieeiie ettt 111
4.4.1.18 ErwartungsSdruck .........cccueevuieriieiiieiieeieeste ettt 111
4.4.1.19 Zusammenfassung der wichtigen Dauerstressoren..............cc.uen.e... 111
4.4.2 Situationsbedingte StreSSOTEN.........ccvviiiiiiiieiiieiieeie ettt 112
4.4.2.1 VErAndeIrUNZEN .....cc.ceevieriiieiieeiieeiieeiieeieeniteeteeieeeaeenseesnaeenseessseeseens 112
4.4.2.2 FOrtbildung.......ccuooviieiieiieiee et 113
4.4.2.3 KOIEEEN ..ottt ettt et et 113
4.4.2.4 Workshops halten............c.oeoieviieiiiniiiiieeeeee e 113
4.4.2.5 Schwierigkeiten mit der POIZel ..........ccoeeviiiiiiiniiiiieieceeeeee 113
4.4.2.0 REISCIL...couviiiiiieieiiieeieett ettt sttt ettt et sttt 113
4.4.2.7 Gesundheitliche Probleme ............cccoeeriiiniininiiniiiiiieeeeeeeeee 114
4.4.2.8 Zusammenfassung der situationsbedingten Stressoren ...................... 114

)



4.4.3 Unvorhersehbare Dinge und Situationen ............cceceevveeeiieeieenienieeieseeenen. 114

4.5 Genutze Ressourcen und Stressbewiltigungsmethoden ...........ccocoeveiieiiiniiiiniennn. 115
4.5.1 Individuelle StressbeWAItIGUNG .......ceeevvieriieiieriieieeeie et 115
4.5.2 Aktives Angehen vVOn Stress ......cciiriiiiieriieiiieeieeieeeie et 116
4.5.3 SofortmaBnahmen ............cocoriiiiiiiiii e 116
4.5.4 Instrumentelle StressbeWaltigUNG ..........ccccvveiiiiiiiiiiiieiieeece e 117
4.5.5 S0Z1ale RESSOUICEN ....c..eeuiiriiiiieiieiiesitee ettt 119
4.5.6 KOMMUNITKALION .....oriiiiiiiiiiieitieieeiestee et 119
4.5.7 Regenerative StressbeWAItIGUNE .....c..eevveeriiieiieniieiieeie et 120
4.5.8 Mentale StreSSbeWAItIGUNG ........ccveeviiiiiieiiieiiecieeee et 121
4.5.9 Geistliche StressbeWaltigUNG .........cccvieiiiiiiieiiierieeeee e 122
4.5.10 Professionelle Hilfe.........ccccoviiririiiiiiiiiiieiceceee e 124

4.6 Griinde fiir mangelnde StressbeWaltiguUNg ...........ccceeviieiiiiiiiiniiieieeeeeee e 124
4.6.1 Fehlender AUSZICICH ........cocuiiiiiiiiiie e 124
4.6.2 FERIENde ZEit.......ccueiiiriiiiiiieiieieeetee e e 125
4.6.3 Fehlende soziale KontaKte ...........cocevieviiiiiniiiiiienieicceceeecee e 125
4.6.4 Fehlende Hilfe der Glaubensgemeinschaft ............cccocceeviiiiiiiiniiniiicniecieee. 126
4.6.5 GlaubenSragen ........cceeviieiiiiiiecitee et 126
4.6.6 Weitere Griinde einzelner Mitarbeiter ............cccevvevierieeiienienienienieiecienenne 127

4.7 Zusammenfassung der besonderen Herausforderungen.............cccceevvvevieniieneennnn. 127
4.7.1 Wissensllicken UDEr Stress ........oceriirieriiiinieienieniteieeeseeie et 128
4.7.2 Mangelnde Wahrnehmung vOn Stress ..........ceevvveeriierieeriienieeniiesieeieesve e 128
4.7.3 Unerkannte Ursachen VON StrESS ........coverieriiniirienieieeieneeiesesieeie e 130
4.7.4 Besondere Stressoren von interkulturellen Mitarbeitern .............cccoeeueeennneen. 130
4.7.5 Liickenhafte Nutzung von Stressbewaltigungsmethoden .............ccocceeeennnee. 132

KAPITELS PASTORALTHERAPIE ADRESSIERT STRESSMANAGEMENT IM

INTERKULTURELLEN KONTEXT ......cccccoiiiiiiiiiiiieeieeeeeeeeeeen 135

5.1 Grundsitzliche UberlegUngen ................ocoeueveeeeueueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesesesee e 135
5.1.1 Ganzheitliche StressbeWaltigUNE ...........cceeviiiiieiiieiieeieeee e 135
5.1.2 Eigenverantwortliche Stressbewaltigung............cccceevieeiieiiiiiiienienieeeeeene 136
5.1.3 Beziehungsgestiitzte StressbeWaltigung ...........cccecvevieeiiieiieniiienienie e 137
5.1.4 Individuell abgestimmte Stressbewaltigung ...........ccceeeeveeiieriienieniieeniieneene 139

5.2 Gute Voraussetzungen fiir umfassende Stressbewaltigung............ccccoeeveevveniienennne. 140
5.2.1 SchlieBen von Wissensliicken Gber Stress ........coceveevevieneenienieneenienieneenne, 140

(xi)



5.2.2 Besseres ErKENNEN VOI STEESS ....uuueeeeeeeeeeeeeee e 141

5.2.3 Alblegen der Opfermentalitit............ccccveevuierieiiiienieeieeie e 143

5.2.4 Annehmen der REalitat ..........coceevuiiiiiriiniiiiiieeeceeeeee e 145

5.2.5 Erhohung der Stresskompetenz ..........ccceeecvieriieiiieniieeiiieieeiceee e 146

5.3 Konkrete StressbeWAItIGUNEZ .........oevvieiiiiriieiieeieecte ettt 146

5.3.1 Starkung des sozialen NEtZes .........ccceeveieiiieriieiiieiieeieeie e 146

5.3.2 Reduktion von unnotigen StreSSOTEMN.......cc.veruieiiieruieeiieeiieeieeieeeveeieesveeeeens 149

5.3.2.1 Besseres Selbstmanagement ............c.ceeveerieniieniienieenieenieeiee e 149

5.3.2.2 Kompetenzerweiterung durch Training ............cccceecveevieenieeneenveennen. 150

5.3.2.3 Problembezogene Stressbewiltigung reicht nicht aus ........................ 151

5.3.3 Forderung der mentalen Stressbewaltigung .............cccvevieeiiiinieeiiieniieeieeieens 151

5.3.3.1 Verdnderung der eigenen Wahrnehmung ...............ccoeoveviieniennnnnnn. 152

5.3.3.2 Realistischere Erwartungen...........cocceeveeeriienieeniienieenieeeieeiee e 153

5.3.3.3 Verdnderte Einstellungen..........cccccoeevieiiiiiiiniieiiecieceeceeee e 154

5.3.3.4 Heilung von emotionalen Wunden .............cocceeeviieniiinieniieniienieeene 156

5.3.3.5 Verdnderung der BeWertung ............ccceecveeviieniieiienieeiieeieeiee e 157

5.3.3.6 Selbstwirksamkeit entwickeln.............coceveeviniininiininiiinecee, 158

5.3.4 Verstirkte Nutzung der regenerativen Methoden.............ccccceevieiiiienienieennen. 159

5.4 Zusammenfassung und Schlussfolgerung ..........cccceevieriieiiiniiiiniecieeee e 162

5.5 Empfehlungen fiir weitere Forschungsarbeiten.............cccooveviiiniiniienieniicie, 165
Anhang A: Leitfaden der TeStphase.........cccueecuiiriiiiiiiiieeiiecie ettt 167
Anhang B: Leitfaden der INtErVIEWS ........couiiiuiiiiiiiieieeiie ettt ettt 168
Anhang C: Informierte EINWillIGUNGZ .......cccveeiiiiiiiiiiiiieiee e 170
BIDLIOZIAPNIC. ... eeevtieiiieiiece ettt ettt ettt st e bt e enb e e teeenbeenbeennnes 173

(xii)



ABKURZUNGSVERZEICHNIS

Abb. Abbildung

Aufl. Auflage

bzw. beziehungsweise

ed editor (Englisch)

e.V. eingetragener Verein

evtl. eventuell

Dr. Doktor

GBFE Gesellschaft fiir Bildung und Forschung in Europa
Hg. Herausgeber

Prof. Professor

PT Praktische Theologie

PTSD Post Traumatic Stress Disorder, posttraumatische Belastungsstdrung
ReMAP Reducing Missionary Attrition Project
RET Rational-Emotive Therapie

S. Seite

SBT Stressbewiltigungstraining

u.a. und andere

UNISA University of South Africa

USA United States of America

usw. und so weiter

vgl. vergleiche

z.B. zum Beispiel

Alle Bibelzitate und Stellenangaben sind der Guten Nachricht Bibel 1997 entnommen.

Beim Nachweis von Zitaten und Literatur wende ich die von Unisa vorgeschriebene Harvard-
Methode an und folge dabei den Regeln in: Christop Sauer (Hg.) 2004. Form bewahren:
Handbuch zur Harvard-Methode. (GBFE-Studienbrief 5) Lage: Gesellschaft fiir Bildung und
Forschung in Europa e.V. 1. Auflage.

(xiii)



Abb.1
Abb.2
Abb.3
Abb.4

ABBILDUNGSVERZEICHNIS

Ablaufmodell de problemzentrierten Interviews
Adaptiertes Ablaufmodell induktiver Kategoriebildung
Stresskurve Informant E

Wahrnehmung von Stress

(xiv)

S.77
S.78
S.98
S.141



KAPITEL 1
EINLEITUNG

1.1 Problematik

Stress ist ein unvermeidlicher Teil unseres Alltags. Wenn Stress gut bewiltigt wird, kann er
uns positiv beeinflussen und anspornen bessere Leistung zu bringen. Doch wenn die
Stressbelastung eines Menschen seine Moglichkeiten und Anpassungsfahigkeiten {ibersteigt,
leiden Lebensqualitdt, Arbeitsleistung und auch die Gesundheit steht auf dem Spiel. In dieser
Lage befinden sich viele interkulturelle Mitarbeiter', die zum Heimataufenthalt nach
Deutschland kommen. Personalleiter und Seelsorger berichten, dass diese Mitarbeiter immer
wieder tiber Schwierigkeiten mit ihrer Stressbewiltigung klagen. Die meisten von ihnen
kdmpfen regelrecht mit ihrer personlichen Stresssituation im Ausland und suchen
hénderingend nach Auswegen. Trotz umfangreichem Material und vielen wissenschaftlichen
Untersuchungen iiber Stress und Stressmanagement iiber viele Jahrzehnte und trotz vieler
Schulungen und Wissensvermittlung iiber Strategien zur Stressbewiltigung, scheint die
Situation sich nicht bedeutend zu verdndern. Welche Griinde gibt es dafiir? Wissen
interkulturelle Mitarbeiter nicht geniigend iiber Stress und Stressbewéltigung? Sind ihre
Moglichkeiten der Freizeitgestaltung zu eingeschrdankt, um eine gesunden Ausgleich zu
finden? Verlassen sich christliche interkulturelle Mitarbeiter hauptséchlich auf Gebet und
warten, bis Gott &duBlere Stressfaktoren aus dem Weg rdumt? Um die besonderen
Herausforderungen der Stressbewiltigung fiir interkulturelle Mitarbeiter zu verstehen, muss
die Komplexitit der Faktoren, die zu mangelnder Stressbewiltigung flihren zunéchst einmal
verstanden werden. Hier setzt diese empirische Studie an, um eine Grundlage zu schaffen,
passende Wege und Moglichkeiten zur besseren Stressbewiltigung zu finden. Die
Forschungsfrage, die sich daraus ergibt lautet, welchen Beitrag kann die Pastoraltherapie
leisten, um interkulturelle Mitarbeiter in ihrem Stressmanagement zu fordern? Um diese
Forschungsfrage zu beantworten sind andere grundlegende Fragen wichtig: (1) Welche
Griinde gibt es fiir die Schwierigkeiten interkultureller Mitarbeiter beim Stressmanagement?
(2) Wie gehen sie im Moment mit ihrem Stress um? (3) Und was kann die Pastoraltherapie

tun, um die Stressbewdéltigung interkultureller Mitarbeiter effektiver zu machen?

' Um bessere Lesbarkeit zu gewihrleisten wird die minnliche Form von Personenbezeichnungen, wie

Mitarbeiter, Seelsorger oder Therapeut verwendet. Damit sind jedoch grundsétzlich immer ménnliche und
weibliche Personen gemeint.



1.2 Zielsetzung

Ziel dieser Studie ist aufzuzeigen, wie die Pastoraltherapie interkulturelle Mitarbeiter in threm
Stressmanagement unterstiitzen kann. Aus diesem Grund wird die Studie mehr iiber die
subjektive Stresserfahrung und genutzten Strategien zur Stressbewdltigung dieser
Personengruppe herausfinden. Um die unterschiedlichen Herausforderung dieser
interkulturellen Mitarbeiter besser zu verstehen, muss die Komplexitit aller beitragenden
Faktoren beleuchtet werden. Damit legt diese Studie eine Grundlage, um bessere Wege zu
finden, wie interkulturelle Mitarbeiter mit dem Stress in ithrem Leben umgehen konnen. Auf
dieser Grundlage wird es moglich sein, daflir passendere Strategien auf dem Gebiet von
Pastoraltherapie und Seelsorge zu finden. Das Ergebnis von besserer Stressbewiltigung, sind
authentischeres geistliches Leben, weniger Gesundheitsprobleme, bessere Arbeitsleistung,
verbesserte Beziehungen und damit auch eine lingere Einsatzfahigkeit dieser interkulturellen

Mitarbeiter.

1.3 Motivation

1.3.1 Personliche Motivation

Da die Verfasserin selbst von 1994-2006 in Tansania gelebt und gearbeitet hat, hat sie an sich
selbst und Kollegen erkennen konnen, wie belastend und stressig Bedingungen in einem
interkulturellen Einsatzort sein konnen. Nun liegt der Schwerpunkt ihrer Arbeit in der
seelsorgerlichen Betreuung von Mitarbeitern im interkulturellen Kontext. Dabei begegnen ihr
immer wieder gestresste und erschopfte Mitarbeiter die Losungen fiir ihre Situationen vor Ort
suchen. Mit dem Thema dieser Forschungsarbeit verbindet sich daher auch ein personliches
Interesse. Die Ergebnisse dieser Arbeit werden als Grundlage fiir die Beratungstétigkeit der
Personal- und Seelsorgeabteilung von Wycliff in Deutschland zum Thema
»tressmanagement™ genutzt und auch Anwendung in den regelmiBigen Workshops fiir

interkulturelle Mitarbeiter finden.

1.3.2 Ausgangspunkt der Untersuchung

Stress ist ein Thema, das in den letzten Jahren und Jahrzehnten in allen Bereichen unserer
Gesellschaft immer wichtiger geworden ist. Stress war urspriinglich ein Begriff, mit dem
Materialwissenschaftler einen Zustand beschrieben, wenn ,,Kréfte bzw. Belastungen, die auf
feste Korper einwirken und diese unter Umstdnden verformen* (Kaluza 2012:4). Spéter fiihrte
Hans Selye (1907-1982) den Stressbegriff in den medizinischen Bereich ein und beschrieb,

wie Belastungen sich auch auf lebendige Wesen auswirken. Seitdem wurden die



Auswirkungen von Stress in den unterschiedlichsten Bereichen der Handlungswissenschaften®
erforscht. ,,Heute besteht kein Zweifel mehr daran, dass Stress zu den wichtigsten
gesundheitlichen Risikofaktoren zéhlt, mit denen Menschen in den modernen westlichen
Gesellschaften konfrontiert sind“ (:4). Doch was prigt diese westlichen Gesellschaften?
,Globalisierung, Flexibilisierung, Digitalisierung, Virtualisierung und Privatisierung sind
Schlagworte fiir diese tiefgreifenden Verdnderungen® in den letzten zwei Jahrzehnten (:50).
Arbeitsverdichtung, Beschleunigung und verstarkter Wettbewerb auf globalisierten Markten
priagen den Alltag in vielen Unternehmen und fordern Mobilitdt und Flexibilitit. Verlust von
Stabilitdt und Kontinuitét in sozialen Bindungen, besonders in den Familien. Wahlfreiheit in
allen Dingen des tiglichen Lebens verunsichert (:52- 55). Kaluza (:47) beschreibt auch viele
moderne Stressoren, wie Zeitstress in Arbeit und Privatleben, Verkehrsstress,
Informationsstress, Online-Stress, Dichte-Stress, Stress durch Unsicherheit und
Zukunftssorgen. Viele Anforderungen haben ihren Ursprung in den gesellschaftlichen
Verhéltnissen, die auch unsere personlichen Motive, Einstellungen und Verhaltensweisen
priagen (:51). All diese Faktoren tragen mit dazu bei, dass Stress auf den einzelnen Menschen
wichst und verstdrkt wird. Inzwischen ist Stress zum Alltagsbegriff geworden. ,,Stress ist
gewissermallen alles, was aufregt® (Hoffmann & Hochapfel 1999:210). Es wird von
Leistungs-, Beziehungs- und Freizeitstress in allen Bereichen des tiglichen Lebens geredet.
Dabei dient Stress als Grund fiir korperliche und seelische Krankheiten oder als
Entschuldigung fiir Fehlverhalten und inzwischen sogar als Statussymbol, das die eigene
Wichtigkeit unterstreicht und vor anderen Menschen Anerkennung verspricht (Kaluza
2012:4).

Stress macht auch vor Theologen und christlichen Werken nicht halt. Gepriagt und
beeinflusst von einer Kultur in der Leistung, Wettbewerb, Individualismus, Perfektion,
Zeitdruck, Erfolg und Anerkennung eine wichtige Rolle einnehmen, kommt es unweigerlich
zu Situationen, die Bewiltigungsmoglichkeiten des Einzelnen iibersteigen. Hohe Ziele und
Erwartungen werden geweckt und gefordert in Ehe, Familie, Freundeskreis, Arbeitswelt und
Gemeinde. Das gilt auch fiir die verschiedenen Betitigungsfelder der praktischen Theologie.
Besonders dort, wo personliche oder auch geistliche Ziele eine hohe Motivation generieren,
neigt der Mensch dazu sich selbst zu iiberschitzen und zu iiberfordern. ,,Stress entsteht wenn
wir wichtige Ziele und Motive bedroht sehen (:9). Bei einem Arbeitsumfeld im Ausland
kann sich dies zuspitzen, wenn unterschiedliche kulturelle Werte und Weltanschauungen
aufeinander prallen, schwierige und unvorhersehbare Lebensumstinde den Alltag bestimmen

oder ungewohnte Krankheiten, Unfille und Uberfille das Leben bedrohen. Da werden eigene

? Biologie, Medizin, Psychologie, Soziologie, Arbeitswissenschaft.



Ziele und Motive behindert oder auch in Frage gestellt. Die Aufgabe eines interkulturellen
Mitarbeiters bringt ein hohes MaBl an Stress mit sich, der sich zum Identitétskonflikt
ausweiten kann (Foyle 1995:217; Dodds & Dodds 1997:1; Groschke 2013:476). Lingenfelter
und Mayers (2003:20) driicken dies so aus: ,,Die besondere Art der Missionsarbeit bringt es
mit sich, dass Missionare eng mit Menschen zusammen leben, die oft ganz anders sind als sie
selbst.” Unterschiedliches Zeitempfinden, Denkweisen, Strategien der Krisenbewéltigung,
Zielvorstellungen, Herkunft des Selbstwerts und Schuld- oder Schamorientierung priagen das
Denken und Handeln unterschiedlicher Menschen (:33-94). ,,Anyone who has worked
overseas knows, that a different culture and workplace brings many challenges and can be
extremely stressfull... Many missionaries are severely affected by stress on the mission field*
(Hay 2007c:72-73). Obwohl die unterschiedlichen Stressoren und die Stressmechanismen
inzwischen  hinreichend  erforscht sind und auch die unterschiedlichsten
Stressmanagementstrategien iiber Jahrzehnte proklamiert wurden, scheint dies wenig

Auswirkungen auf eine bessere Stressbewiltigung bei interkulturellen Mitarbeitern zu haben.

1.3.3 Praktisch Theologische Begrundung

Praktische Theologen verstehen die Praktische Theologie (PT) heute iiberwiegend als Theorie
der Praxis (Grethlein 2001:240). Die Praxis muss beschrieben und reflektiert werden, um die
Ergebnisse wiederum an Praxis und Wissenschaft weiterzuleiten (Lehmann 1974:102).
Wichtig fiir diese theoretische Reflexion ist, dass auch der Zuspruch und Anspruch der
biblischen Botschaft und ihr Glauben an den Gott Jesu Christi mit einbezogen werden, um
dem Ziel gerecht zu werden, eine neue Praxis konzeptionell zu férdern, die ein individuelles
und soziales Leben vor Gott ermoglicht (Haslinger u.a. 1999b:386). Dabei ist zunéchst die
Definition dieser Praxis wichtig. Swinton und Mowat (2006:4) beschreiben dies so: ,,PT takes
seriously the idea of performing the faith and seeks to explore the nature and in particular the
faithfulness of that performance.“ Bei der Praxis geht es also darum, wie der personliche
Glaube gelebt wird. Die PT will ein Gott treues und ergebenes Leben fordern, authentische
christliche Praktiken ermoéglichen (:9) und damit Verwandlung im personlichen Umfeld
bewirken (:25). Denn christliche Praktiken sind eine Reflektion vom Versuch der Kirche treu
am Erlosungsauftrag des dreieinigen Gottes fiir die Welt teilzunchmen (:24). Dieser
Erlosungsauftrag ist, andere Menschen mit Jesus Christus in Kontakt zu bringen, damit sie
gerettet werden konnen (vgl. Matthdus 28,19-20, 2. Korinther 5,20). Christen mit einem
lebendigen Glauben haben eine Verantwortung andere Menschen ,,auf den Weg Jesu, den

Weg des Friedens und der Gerechtigkeit” hinzuweisen (Ziemer 2004:245). Dies sollte auch

? “Christian practices are a reflection of the Chruch’s attempt to participate faithfully in the continuing practices
of the triune God’s redemptive mission to the world” (Swinton & Mowat 2006:24).
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Auftrag und Ziel der christlichen Mitarbeiter sein, die im Ausland leben und arbeiten. Die
Frage ist, wie weit das fiir Christen moglich ist, die durch die eigenen Stresssituation mehr
mit sich selbst, ihrem eigenen Uberleben und ihrer Arbeit beschiftigt sind, als mit den
Menschen ihrer Umgebung. Sind diese Christen noch ein lebendiger ansprechender Brief fiir
andere Menschen (vgl. 2. Korinther 3,2)? Mangelnde Stressbewiltigung in Situationen, in
denen sehr viele verschiedene Stressfaktoren zusammentreffen, hat immer auch
Auswirkungen auf das gesamte Leben und damit auch auf einen authentischen und
ansprechenden Glauben. Darum soll in dieser Forschungsarbeit die Praxis von interkulturellen
Mitarbeitern im Umgang mit Stress beschrieben und reflektiert werden, um ihnen bei ihrer
Stressbewdltigung zu helfen, damit sie ein authentisches geistliches Leben fiihren kdnnen.
Genau das ist die Aufgabe einer ganzheitlichen Seelsorge, die mit der Pastoralpsychologie
verknlipft ist. Sie ,,tut nichts anderes als — ausgehend vom Indikativ des Evangeliums, von der
in Christus aufgerichteten Wirklichkeit — neues Sein auch tatsdchlich in den gesamten
Menschen hineinzutragen® (Rebell 2008:211). Dieses neue Sein, das auch lebendiger Glaube
oder authentisches geistliches Leben genannt wird, soll im folgenden Abschnitt néher

beschrieben werden.

1.3.4 Authentisches geistliches Leben

Authentisch ist jemand der echt, zuverldssig und glaubwiirdig ist (Miiller 1982:96). Bei
diesem Menschen stimmt das Denken und Reden mit dem Handeln iiberein. Werte und
Uberzeugungen werden geglaubt und gelebt. Darum ist es verstindlich, wenn Rebell
(2008:180) die Entfaltung der Personlichkeit und harmonische Beziehungen als mafgebliche
Kriterien einer reifen Religiositit bezeichnet. ,,Richtig gelebter Glaube verlduft parallel mit
einer Reifung und Entfaltung der Gesamtpersonlichkeit” (:180). Eine positive Entwicklung
der Gesamtpersonlichkeit aber hat immer auch positive Auswirkungen auf die gelebten
Beziehungen (:181). Das ist auch die Feststellung, die Jesus macht (vgl. Matthdus 22,37-39),
wenn er als Wichtigstes betont, Gott, sich selbst und den Néchsten zu lieben. Diese drei Dinge
gehoren zusammen. Das ist es, was echtes geistliches Leben ausmacht. Dazu gehéren nach
Ziemer (2004:244-245) echte Autonomie, echte Hingabe, echte Freiheit und echter
Gehorsam. Damit meint er freie Entscheidungswahl zu dem Geschenk des Glaubens, von sich
selbst absehen konnen hin zu Gott und den ndchsten Menschen (vgl. Matthéaus 10,36f), frei
sein von Normierung und Regulierung und die Verantwortung wahrnehmen auf den Weg Jesu
hinzuweisen. Bei Menschen, die Gott aufrichtig lieben und einen Glauben haben, der ihr
Denken, Verhalten und ihre Beziehungen pragt, hat dies auch positive Auswirkungen auf ihre

Gesundheit (Bunn & Randall 2011:3).



1.4 Begriffsklarungen

1.4.1 Stress

Der Begriff ,Stress’ kann als Reiz, Reaktion oder als Anpassungsprozess zwischen Person
und Umwelt verstanden werden (Lazarus & Launier 1981:220). In dieser Studie wird Stress
als eine negativ empfundene Storung des Gleichgewichts zwischen subjektiv erlebten
Belastungen und vorhandenen Ressourcen beschrieben (Bernhard & Wehrmuth 2011:22), bei
der die subjektive Bewertung und Deutung einer Situation eine wichtige Rolle spielt (Kaluza

2012:68).

1.4.2 Stressoren

Stressoren sind duBlere Anforderungsbedingungen, deren erfolgreiche Bewiltigung subjektiv
als wichtig angesehen wird, aber als unsicher eingeschdtzt wird (Kaluza 2012:10). Die
subjektive Einschitzung der Bewiltigungsmoglichkeiten bestimmt, ob eine Stressreaktion

eingeleitet wird und wie stark diese ausfallt.

1.4.3 Personliche Stressverstarker
Als Stressverstérker beinflussen innere Faktoren, wie personliche Erfahrungen, Einstellungen,
Veranlagung, Verfassung und auch Fahigkeiten die subjektive Bewertung von Situationen

und Stressoren (Litzcke & Schuh 2007:9) und damit das Stressempfinden.

1.4.4 Stressmanagement

Stressbewiltigung ist der Umgang des einzelnen Menschen mit den Einfliissen und
Anforderungen seines Alltags. Verfiigbare Kompetenzen, Einstellungen, Krifte und soziale
Ressourcen konnen einen Ausgleich zur subjektiv erlebten Belastung im Alltag schaffen

(Bernhard & Wehrmuth 2011:13).

1.5 Abgrenzung des Themas

Die Autorin dieser Arbeit ist bekennende Christin, die in ihrem Beruf als Seelsorgerin und
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie ihren Glauben bewusst mit einflieBen ldsst. Auch die in
dieser Forschungsarbeit befragten Menschen leben und arbeiten ganz bewusst als Christen in
ihrem interkulturellen Kontext. Damit wird das Thema auf christliche Spiritualitét eingegrenzt
und andere Religionen spielen in dieser Forschungsarbeit keine Rolle.

In dieser Forschungsarbeit soll es speziell um Langzeit-Mitarbeiter gehen. Im Gegensatz
zu Kurzzeit-Mitarbeitern haben Langzeit-Mitarbeiter die ersten zwei bis drei Jahre der
Enkulturation in einem fremden Land hinter sich und konnen mit begrenzten
Sprachkenntnissen und Kulturverstidndnis als Teil der Gesellschaft im Ausland fungieren.

Spezielle Stressfaktoren des Eingliederungsprozesses der ersten Jahre spielen nur so weit eine
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Rolle, wie sie von den Befragten im Interview erwidhnt werden und damit weiterhin relevant
erscheinen.

Die befragten interkulturellen Mitarbeiter kommen alle aus Deutschland, einem
westlichen® Land, leben und arbeiten aber in einer nicht-westlichen Kultur. Mitarbeiter, die in
einem anderen westlichen Land arbeiten oder nur kurzzeitig fiir Arbeitsbesuche in ein nicht-
westliches Land reisen, werden damit ausgeschlossen. Auch Mitarbeitern, die aus einem
nicht-westlichen Land kommen und in Deutschland leben und arbeiten konnen nicht
berticksichtigt werden.

In der Stressforschung, besonders im Bereich der Biologie und Medizin, wurde sehr
intensiv auf die hormonellen und korperlichen Vorgénge und Reaktionen im menschlichen
Korper eingegangen. Dieser Teilbereich der Stressforschung wird in der vorliegenden Arbeit
weitgehend ausgeklammert und nur dort erwdhnt, wo er fiir die Beantwortung der
Forschungsfrage relevant erscheint.

In den Arbeitswissenschaften wurde in speziellen Berufsgruppen zum Thema
Stressbelastung geforscht. Da bei dieser Forschungsarbeit mehr das interkulturelle Umfeld als
der spezielle Bereich der Arbeit oder Beruf eine Rolle spielt, sollen nur wichtige, allgemein

giiltige Erkenntnisse aus diesem Bereich Beachtung finden.

1.6 Verortung der vorliegenden Arbeit

Diese Arbeit ist im Bereich der Poimenik® der PT verortet und bedingt schon vom Thema her
einen inter- oder sogar intradisziplindren Ansatz. Der interdisziplindre Dialog zwischen PT
und den Sozialwissenschaften findet entweder durch eine in beiden Bereichen geschulte
Person oder zwischen zwei Personen unterschiedlicher Disziplinen statt (Van der Ven
1999:272). Mit intradisziplinir bezeichnet Van der Ven (:273) ,die Ubernahme von
Konzepten, Methoden und Techniken der einen Wissenschaft durch eine andere und die
integrierende Aufnahme dieser Elemente in diese andere Wissenschaft®. Die Aufnahme und
Verwendung der empirischen Methodologie in der PT wie in dieser Arbeit, ist ein typisches
Beispiel dafiir. Konzepte und Wissen der Psychologie werden meist interdisziplindr von
vielen Theologen - speziell in der Poimenik - genutzt (Ziemer 2004:99). Dies gilt auch fiir die
Grundlagen der Stressforschung in dieser Arbeit. In der Psychologie wurde jedoch durch
jahrzehntelange Dominanz der quantitativen Methodik die Subjektivitit des Menschen
weitgehend iibergangen und daher gab es nur minimale Hinweise auf eine spirituelle

Dimension (Utsch 1998:23). Diesen Aspekten kann in einer praktisch-theologischen

* In westliche Linder sind Australien Neuseeland, nordamerikanische und westeuropdische Lander

eingeschlossen.
> Poimenik ist die Lehre von der Seelsorge.



Untersuchung zum Thema mehr Bedeutung beigemessen werden. Dazu kommt noch das
Wissen aus anderen theologischen Fachbereichen wie der Missiologie, die im Bereich
member care sich mit dhnlichen Themen auseinandersetzt. Generell hat die PT Beziige ,,zu
allen anderen theologischen Disziplinen, zu den empirischen Wissenschaften und zur Praxis
der Kirche wie zur Gesellschaft* (Meyer-Blanck & Weyel 2009:47). Dies kommt auch in der
vorliegenden Arbeit zum tragen. Dabei wird die Situation der Praxis durch empirisches
Vorgehen erforscht und danach durch das Wissen aus Psychologie und Theologie auf die

Forschungsfrage geantwortet.

1.7 Struktur der vorliegenden Arbeit

Um das Ziel zu erreichen, passende Wege und Moglichkeiten zu einer besseren
Stressbewiltigung fiir interkulturelle Mitarbeiter zu finden, werden zunéchst vorhandene
Erkenntnisse iiber Stress und Stressbewiltigung aus PT und Stressforschung
zusammengetragen (Kapitel zwei). Dabei wird immer wieder besonderes auf die
Stressforschung im interkulturellen Kontext eingegangen. Um herauszufinden, was die
Stressbewiltigung fiir interkulturelle Mitarbeiter so schwierig macht wird eine empirische
Untersuchung von interkulturellen Mitarbeitern vorgenommen. Mit Hilfe der qualitativen
Inhaltsanalyse von Mayring werden in offenen, halbstrukturierten Interviews reprédsentativ
fiinf Langzeit-Mitarbeiter, die im interkulturellen Kontext arbeiten, zum Thema Stress und
Stressbewiltigung befragt. Die gesamte Vorgehensweise der empirischen Methodik wird im
Kapitel drei beschrieben. In Kapitel vier werden die Ergebnisse der Untersuchung erldutert,
mit Beispielen belegt und dabei theologisch und psychologisch interpretiert. Hierbei geht es
um die speziellen Faktoren, die im interkulturellen Kontext die Stressbewéltigung besonders
herausfordernd machen. Kapitel fliinf widmet sich schlieBlich der eigentlichen
Forschungsfrage, wie Pastoraltherapie diese speziellen herausfordernden Faktoren im
interkulturellen Kontext adressieren und damit interkulturelle Mitarbeiter in ihrer
Stressbewiltigung unterstiitzen kann. In Kapitel sechs wird die gesamte Arbeit noch einmal

kurz zusammengefasst und eine Schlussfolgerung gezogen.



KAPITEL 2
PASTORALTHERAPIE UND STRESSFORSCHUNG

2.1 Praktische Theologie
2.1.1 Definition Praktische Theologie
Die PT ist im Laufe der Geschichte unterschiedlich definiert und mit unterschiedlichen
Themen gefiillt worden. Je nach vorherrschender Theologie, aktueller Praxis und
gesellschaftlichem Kontext verdnderte sich auch der Inhalt der PT. Schleyermacher
entwickelte die PT zu einer wissenschaftlichen Disziplin innerhalb der Theologie (Meyer-
Blanck & Weyel 2009:9). Er betonte, dass die PT nicht die Praxis selbst, sondern die Theorie
der Praxis ist (Lehmann 1974:83). Damit wandte er sich gegen die damalige Ansicht, die PT
nur als Anwendung der anderen theologischen Disziplinen zu sehen (Meyer-Blanck & Weyel
2009:15). Die PT als Theorie der Praxis zu verstehen wird im Allgemeinen auch heute noch
von den praktischen Theologen so gesehen (Grethlein 2001:240). Allerdings gibt es
verschiedene Auffassungen, welche Praxis dies betrifft. Sauter (1974:121) ist der Meinung,
dass die praktischen Erhebungen der PT auch iiber das kirchliche Praxisfeld hinaus gehen
sollten, um die Kommunikation mit Menschen, die aulerhalb des kirchlichen Umfeldes leben,
zu erleichtern und so dem missionarischen Anspruch des Evangeliums gerecht zu werden.
Schréer dagegen (1974:213) definiert die PT als ,,theologisch verantwortete Theorie der auf
Kirche und Kirchenreform bezogenen Praxis®. Dabei legt er Wert auf den Bezug der PT zur
Handlungsgemeinschaft im Glauben, um den Wirklichkeitsverlust durch den Mangel an
sozialer Konsequenz, die sich aus dem Evangelium ergibt, zu vermeiden (:114). Tatsache ist,
dass die religiose Praxis in Kirche und Gesellschaft sich stindig verdndert und sich damit
auch die PT verdndern muss, wenn sie als Theorie der Praxis fiir die Praxis relevant bleiben
will. Damit hat die PT die Aufgabe, Theorie mit der Praxis und die Praxis mit der Theorie zu
verkniipfen. ,,Theorie bedarf dauernd der Verifizierung, bzw. Falsifizierung durch die Praxis.
Diese muss von der Theorie immer wieder transzendiert werden® (Greinacher 1974:110).
Dabei muss die PT passende Methoden und Konzepte fiir die gegenwirtige Gesellschaft und
ihre religidse Praxis entwickeln. Die Praxis muss beschrieben und reflektiert werden, um die
Ergebnisse wiederum an Praxis und Wissenschaft weiterzuleiten (Lehmann 1974:102).
Haslinger und andere (1999b:386) haben die Aufgaben der PT folgendermallen
zusammengefasst: Die PT ist eine Disziplin der Theologie, die kritisch und wissenschaftlich
die Praxis der Menschen reflektiert, sie fordert und Kompetenzen fiir eine eigenstindige
Reflexion vermittelt. Dies tut sie kontextuell durch realititsgerechte Wahrnehmung, fundiert

und mit induktiven und kontinuierlich adaptierten Methoden. Dabei muss auch der Zuspruch



und Anspruch der biblischen Botschaft und ihr Glauben an den Gott Jesu Christi mit
einbezogen werden, um dem Ziel gerecht zu werden, eine neue Praxis konzeptionell zu
fordern, die ein individuelles und soziales Leben vor Gott ermdglicht. Ein Leben vor Gott soll
authentische christliche Praktiken fordern (Swinton & Mowat 2006:4) und damit auch das
personliche Umfeld verwandeln (:25). Diese Arbeit will dazu beitragen, die Praxis von
christlichen interkulturellen Mitarbeitern, ihr Erleben und ihren Umgang mit Stress zu

beschreiben und zu reflektieren, um authentisches geistliches Leben zu fordern.

2.1.2 Praktische Theologie als Handlungswissenschaft

Praktische Theologie versteht sich nicht mehr als bloBe Anwendung der Theologie, sondern
ist wihrend der letzten Jahrzehnte mehr und mehr zur Handlungswissenschaft geworden
(Schroer 1974:207; Winkler 2000:11). Als Handlungswissenschaft thematisiert die PT das
menschliche Handeln, realisiert dabei die engstmogliche Beziehung zur Praxis und bleibt
doch Theorie der Praxis (Schroer 1974:208). Doch um aktuelle Theorie der Praxis zu
bleiben, muss sie immer wieder neu die gegenwirtige Praxis erforschen und sie mit der
geltenden Uberlieferung abgleichen (ZerfaB 1974:167). Nur so kann die PT relevanten
Einfluss auf die Praxis und auf die geltenden Uberlieferungen bewirken. Die Konsequenz aus
dieser Praxisrelevanz in der Theoriebildung der PT ist, dass nun theologische und
handlungswissenschaftliche Theorien aufgenommen werden miissen (:172). Doch die
psychologische Wirklichkeit umfasst mehr als den naturwissenschaftlich messbaren Bereich.
,Nicht alle seelischen Aspekte des Menschen sind quantifizierbar, rational begriindbar und
beeinfluB3- und vorhersagbar® (Utsch 1998:117). Um das empirische Erscheinungsbild des
Glaubens zu finden, miissen die Lebensbeziige des Lebens mit Gott in der Praxis entdeckt
werden.

Der Praxisbezug der Theologie bringt also das Wagnis mit sich, die menschliche
Wirklichkeit, wie sie in Gottes Handeln begriindet ist, als Gotteserfahrung in einer
je bestimmten geschichtlichen Situation und an einem bestimmten Ort in der Welt
zu beschreiben (Sauter 1974:128).

Denn erst durch das sichtbare Handeln Gottes kann auch Gottes Sein erkannt werden (Spiegel
1974:178). Empirische Methoden ermdglichen den Zugang zur sozialen Wirklichkeit, die in
der PT eine wesentliche Rolle spielt (Klein 1999:251). Denn gelebter Glaube ist eine Quelle
theologischer Erkenntnis und Relevanz. Durch die Theoriebildung werden Erfahrungen,
Deutungen und Glaubensweisen von Menschen widergespiegelt, was zu Erkldrungen fiihrt
und Orientierung schenkt. Rekonstruktion und Reflektion kénnen erprobte Losungsansitze
sichtbar machen und systematisieren, um sie dann anderen Menschen in der Praxis zur

Verfiigung zu stellen (:258).
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Dieser Ansatz wird genutzt, um das praktische Umfeld von interkulturellen Mitarbeitern,
ihr Erleben und ihre Erfahrungen mit sich selbst, mit anderen Menschen, der Umwelt und mit
Gott, zu erforschen. So kann mehr {iber den Umgang mit ihrer Stressbelastung erfahren
werden. Durch das Thema bedingt, nimmt der handlungswissenschaftliche Teilbereich der

Stressforschung einen wichtigen Raum in dieser Arbeit ein.

2.1.3 Poimenik als Bereich der Praktische Theologie

Die vorliegende Arbeit wird in dem praktisch theologischen Bereich der Poimenik
geschrieben. Theologisch gesehen, gehort die Lehre von der Seelsorge als fester Bestandteil
der kirchlichen Praxis in den Bereich der PT (Thurneysen 1980:9).

Die Poimenik lédsst sich in die Bereiche allgemeine Seelsorge und spezielle Seelsorge
einteilen (Nicol 2000:100). Mit der allgemeinen Seelsorge sind alle Bereiche gemeint, in
denen Seelsorge durch Aktivititen der Gemeindearbeit geschieht wie Predigt, Gottesdienst,
Unterricht, Gemeindeaufbau und Akademiearbeit. Spezielle Seelsorge bezeichnet dagegen
einzelne Bereiche wie Krankenhausseelsorge, Telefonseelsorge oder Gefingnisseelsorge
(:101). In diese spezielle Seelsorge fillt nach Ansicht der Autorin auch die Seelsorge an
interkulturellen Mitarbeitern, obwohl dies nur ein kleiner Bereich ist, der in keinem der
praktisch-theologischen Biicher speziell erwdhnt wird. Aufler dieser Einteilung gibt es auch
noch eine konzeptionelle Einteilung. Je nach Ansatz wird die Poimenik allgemein in
kerygmatische und pastoralpsychologische Seelsorge eingeteilt (Moller 2004:159-162). Fiir
die kerygmatische Seelsorge ist sie die ,,Verkiindigung des Wortes Gottes an den einzelnen*
(:159). Stollberg (1969:15) als Vertreter der pastoralpsychologischen Poimenik definiert
Seelsorge als die ,,partnerschaftliche Kommunikation zum Zwecke briiderlicher Lebenshilfe
im gemeinsamen Bekenntnis zu dem einen Hirten und Herrn der Kirche, Jesus Christus®.
Winkler (2000:271) dagegen spricht von einem strukturierten, glaubensbezogenen Geschehen
mit einer bestimmten Absicht, das durch ein Gespréch lebensverdndernde und zukunftsoffene
Moglichkeiten freisetzt. Diese Definition dhnelt dem Pastoral Counseling®, das Stollberg
(1969:66) als ein methodisch gefiihrtes Seelsorgegespriach bezeichnet, bei dem mit
psychotherapeutischen Methoden Lebensprobleme und Entscheidungssituationen durch ein
besseres Selbstverstindnis des Klienten gelost werden sollen. Dabei spielt die
partnerschaftliche Beziehung des Seelsorgers zum Ratsuchenden eine groe Rolle, die eine
positive Entwicklung und Eigeninitiative des Klienten fordert.

Seelsorgeberatung sollte den Menschen in seinen verschiedenen Lebensphasen moglichst

im Kontext seiner jeweiligen Alltagswelt sehen und verstehen, um ihm oder ihr auch unter

® Kirchliche Lebensberatung (Stollberg 1969:69).
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ungewohnten gesellschaftlichen Bedingungen lebensnah begegnen zu konnen (Winkler
2000:369-370). Dies gilt gerade auch fiir interkulturelle Mitarbeiter, die in ganz
unterschiedlichen und oft ungewohnten Situationen leben und arbeiten. Ziemer (2004:97)
beschreibt die Pastoralpsychologie’ folgendermaBen: ,,Das theologische Konzept einer
pastoralpsychologisch orientierten Seelsorgelehre mochte erfahrungsbezogen, hermeneutisch,
interdisziplindr und integrativ sein.“ Pastoralpsychologische Erfahrungen gehdren damit
genauso zur Pastoralpsychologie, wie theologische Erfahrungen, die hermeneutisch
erschlossen werden. In der Poimenik werden interdisziplinire Herangehensweisen aus
Soziologie, Psychologie und Theologie genutzt, um in ganzheitlicher Weise integrativ
Zusammenhidnge zu sehen und anzusprechen (:101). Beim Ansatz dieser Arbeit gehort
psychologisches Wissen ganz klar zur Seelsorge, wie im nichsten Abschnitt ndher erldutert

wird.

2.1.4 Psychologisches Wissen als Teil der Poimenik

Das Verhiltnis von Psychologie und Seelsorge war lange Zeit schwierig und kompliziert
(Plewa 1992:14). Geschichtlich kam es zundchst in den USA zu Revisionen der Seelsorge
durch die Pastoralpsychologie. Dies geschah 1925-1966. Dort waren es hauptsichlich
Protestanten, wie Methodisten, Baptisten und Presbyterianer, die sich der Notwendigkeit der
Psychologie in der Seelsorge bewusst wurden (Stollberg 1969:28). Den grofiten Einfluss
hatten dabei die Gesprichspsychotherapie Rogers (:37) und die Tiefenpsychologie Freuds
(:60). In Europa dagegen war die romisch-katholische Kirche bei der Forderung der
Psychologie in der Seelsorge zunichst federfithrend (:28). Doch in den vergangenen
Jahrzehnten entwickelte sich die europdische Poimenik von einer erfahrungsbezogenen
Pastoraltheologie zu einer wissenschaftlichen Theologie, die immer mehr den
Humanwissenschaften zugeordnet wurde (Winkler 2000:133). Inzwischen hat sich die
Pastoralpsychologie weitgehend durchgesetzt und es wurden psychotherapeutische Konzepte
und Methoden in das seelsorgerliche Handeln integriert (Morgenthaler 2009:29; Winkler
2000:174; Ziemer 2004:17).

Fiir die Autorin ist Seelsorge mehr als das Geben von geistlichen Ratschligen oder
vermitteln  theologischer  Einsichten, durch die Lebensprobleme schnell zu
Glaubensproblemen erhoben werden. Sie ist mehr als ,,Heilsvermittlung in der Kirche und
durch sie“, wie die katholische Kirche sie proklamierte (Stollberg 1969:13). Sie ist mehr als

,» Verkiindigung des Wortes Gottes an den Einzelnen* (Moller 2004:159), wie sie von vielen

7 Pastoralpsychologie ist Psychologie im Dienste theologischer, anthropologisch-kommunikativer und

selbstkritischer Arbeit hauptamtlicher kirchlicher Mitarbeiter (Stollberg 1969:65). Sie ist reflektierte Anwendung
der Psychologie auf die pastorale Aufgabe (:61).
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kerygmatischen Seelsorgern vertreten wurde. Einer ihrer Vertreter, Turneysen (1980:176),
betrachtete dabei die Psychologie als Hilfswissenschaft der Seelsorge, die mit ihrer
Menschenkenntnis einen wichtigen Beitrag leisten kann. Die Psychologie sollte aber nicht zu
einer Hilfswissenschaft der Theologie degradiert werden. Erst die gleichwertige gegenseitige
Anerkennung ergibt einen produktiven Dialog und gegenseitigen Nutzen (Ladenhauf
1999:290). Um dem ganzheitlichen Charakter der Seelsorge gerecht zu werden, muss die
Poimenik auch ,,psychotherapeutisch orientierte Lebensberatung im Aktionsraum der Kirche*
sein (Stollberg 1969:71). Dabei sollte der Seelsorger die Ratsuchenden selbst erkennen lassen,
was ihnen fehlt oder auch niitzt. Unter Anleitung kann er so eigene Losungen und Antworten
fiir seine Probleme und Fragen finden (Rossler 1977:392).

Pastoralpsychologisch orientierte Seelsorge ist immer ganzheitliche Seelsorge, die sich
neben der Reifung des Glaubenslebens auch mit der Entfaltung der Personlichkeit beschaftigt
und harmonische Beziehungen fordern will (Rebell 2008:209). Doch sollte dies nach
Stollberg (1969:140) auf der Grundlage einer theologischen Poimenik geschehen. Die
Seelsorge hat damit ganz klar ein theologisches bestimmbares Motiv und eine theologische
Intention (:149), was sie entscheidend von der sidkularen Psychotherapie unterscheidet. Die
theologische Motivation sollte von Gewissheit und Wirklichkeit Gottes, dem Glauben an
Christi Kreuz, Auferstehung, Gegenwart und Wiederkunft und Hoffnung auf Uberwindung
von Lebens- und Glaubensproblemen gepragt sein. Als theologische Intention hat die
Seelsorge vermittelnden Charakter. Gott bedient sich der Seelsorge durch Kommunikation
aller Art, um am Menschen zu handeln und Heil zu schaffen (:156). Denn in der Seelsorge
trifft der ,,eschatologisch bestimmte Glaube™ mit der ,,empirisch-natiirlichen Vorfindlichkeit
des Menschen* zusammen (:158). Darum sollte in der Seelsorge nicht nur die Verkiindigung
sondern auch die Lebensberatung eine Rolle spielen. Die Theologie ist dabei auf Wissen aus
nicht-theologischen Wissenschaften angewiesen, das allerdings theologisch interpretiert
werden muss (Gremmels 1974:245). Bei einer ganzheitlichen Sichtweise des Menschen, die
ja auch in der Bibel vertreten wird, kann die Theologie sich nicht mehr nur auf die
Innerlichkeit oder Geistliches beschrinken. Die soziologischen, psychologischen und
piadagogischen Humanwissenschaften mit ihren Erkenntnissen miissen in der PT genutzt
werden, um eine ganzheitliche Seelsorge zu gewihrleisten. ,,.Die Pastoralpsychologie tut
nichts anderes, als - ausgehend vom Indikativ des Evangeliums, von der in Christus
aufgerichteten Wirklichkeit - neues Sein auch tatsdchlich in den gesamten Menschen
hineinzutragen* (Rebell 2008:211). Thurneysen (1950:139) stellt fest, dass tiberall hinter
psychologischen Tatbestdnden Glaubensfragen auftauchen. Dies mag fiir bekennende

Christen zutreffen, aber andere Menschen messen religiosem Glauben keine nennenswerte
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Bedeutung bei (Weil 1999:155). Daecke (1974:320) behauptet gar, dass
humanwissenschaftliches Wissen nicht nur integriert werden solle, sondern es sei
theologisches Wissen, weil Gott sich in der Wirklichkeit der Welt und des Menschen selbst
offenbart hat. Humanwissenschaften sind damit selbst Rede von Gott. Baumgartner
(2007a:21) stellt fest, dass in der klinischen Psychologie bereits starke Elemente der
christlichen Praxis enthalten sind. Und genauso wie die Psychologie sich nicht dem religidsen
Denken des Menschen entziehen konnte, kann die Theologie auch der Psychologie nicht aus
dem Wege gehen, wie es Jahrzehntelang versucht wurde (Scharfenberg 1974:340). Darum
stimmt die Autorin mit Nicol (2000:116) iiberein, ,,Wer angemessen Seelsorge iiben und iiber
sie nachdenken will, muss Kenntnisse aus Psychologie und Psychotherapie erwerben®. Doch
die Herausforderung, die daraus entsteht, ist, dass trotz humanwissenschaftlicher Einsichten
und Fertigkeiten die christliche Seelsorge als solche erkenntlich bleiben muss (:122). Jesus
hat dabei Seelsorgern ein Beispiel gegeben, indem er bei Heilungen immer auf Glauben und
Gottesnidhe hingewiesen hat (Baumgartner 2007a:17). Rebell (2008:192) unterscheidet die
Seelsorge von der Psychotherapie nur, weil sie ,,im Geist und aus dem Geist des Evangeliums
heraus geschieht, weil Schriftworte in heilender und korrigierender Weise maB3igeblich in das
Geschehen eingreifen, weil dieses auch gebetsmiBlg begleitet wird”. In der Seelsorge ist
wichtig, dass neben einem fachlich hochstmoglichen Standard, der psychologische
Erkenntnisse mit einbezieht, immer wieder der Bezug zu Gott und dem Glauben des
Ratsuchenden hergestellt wird. Denn ,,Ziel biblisch begriindeter Seelsorge und Beratung ist

es, Wachstum im Glauben und christliche Reife zu fordern® (Crabb 1988:23).

2.1.5 Stressmanagement in der Pastoraltherapie

Stressmanagement wird in allgemeinen praktisch-theologischen Biichern gar nicht oder nur
fliichtig erwdhnt. Sieland (1993 :132-133) schreibt einen kurzen Abschnitt und sehr allgemein
iiber das Thema Stress. Es geht bei ihm mehr um Ratschldge und MaBBnahmen in bestimmten
Stresssituationen. Inzwischen gibt es einige wenige deutsche empirische Untersuchungen iiber
Stress und Burnout in pastoralen Berufen (Heyl 2003; Schmidt 2012). Ergiebiger ist die
englischsprachige Literatur. In den USA wird schon lidnger religionspsychologische
Integrationsforschung betrieben und es wurden an theologischen Fakultiten psychologische
Lehrstiihle eingerichtet (Utsch 1998:220). So kommt es, dass eine Reihe der dortigen
Psychologen und Theologen Forschungen zum Thema Stress auch unter interkulturellen

Mitarbeitern durchgefiihrt haben. Missiologen brachten ihre Forschungsergebnisse meist im
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Bereich member care’ heraus. In den 80er Jahren wurden zum Thema Stress unter
Missionaren verschiedene breit angelegte quantitative Studien von amerikanischen
Psychologen durchgefiihrt (O’Donnell 1992:112). Dabei wurden besonders die
verschiedensten Stressoren von interkulturellen Mitarbeitern erforscht, und daraus
Stressbewdltigungsstrategien abgeleitet, was im Kapitel 2.4 ausfiihrlich erldutert wird.
Inzwischen hat sich der Fokus in der Forschung mehr auf die Themen Burnout und
traumatische Erfahrungen verschoben. Deutsche Autoren von Seelsorgebiichern beschreiben
cher allgemein die Seelsorge in Lebenskrisen (Belok & Kropac 2007; Morgenthaler 2009;
Utsch 1998). Daher muss die Pastoraltherapie fiir Stressmanagement hauptsidchlich auf die
Erkenntnisse der Stressforschung der anderen Wissenschaften zuriickgreifen. Allerdings gibt
es gute Ausfithrungen zum allgemeinen Krisenmanagement in der Seelsorge.

Fiir Ziemer (2004:21) hat der Kontext, in dem der Ratsuchende lebt, einen grofen Einfluss
auf die Seelsorgetitigkeit. Der Einzelne muss immer auch mit seinem sozialen Umfeld
wahrgenommen werden, um ihn mit seinen aktuellen Problemen wirklich zu verstehen.
Gesellschaftliche Verhéltnisse pragen auBler externen Anforderungen auch unsere
personlichen Motive, Einstellungen und Verhaltensweisen mit denen wir Herausforderungen
angehen (Kaluza 2012:51). Fiir interkulturelle Mitarbeiter ist ihr spezieller Kontext noch
einmal anders, da sie in einer bestimmten Kultur aufgewachsen sind, aber in einem vollig
anderen kulturellen Umfeld leben und arbeiten. Ihr kultureller Hintergrund kollidiert in
verschiedener Hinsicht mit der aktuellen Lebenssituation im Ausland. Als zeitorientierter
Mensch miissen sie nun unter Umsténden in einer erlebnisorientierten Gesellschaft zurecht
kommen. Statt einer Zielorientierung kann plotzlich mehr Beziehungsorientierung gefragt
sein. Analytisches Denken kollidiert oft mit ganzheitlichem Denken und statt einer
Schuldorientierung miissen sie sich in einer schamorientierten Umgebung zurechtfinden
(Lingenfelter & Mayers 2003:37+49+72; Kiaser 1997:140). Dies sind grofle
Herausforderungen, die Stress verursachen. Jedoch birgt Integration die Chance die eigene
Kultur zu hinterfragen, eigene Werte und Vorstellungen zu verdndern und damit einer
biblischen Perspektive ndher zu kommen. ,.Der Schliissel zu Wachstum und Reife im
kulturiibergreifenden Dienst ist Integration in dem Bewusstsein volliger Abhingigkeit von
Gott*“ (Lingenfelter & Mayers 2003:108). Es wird dem Menschen nie gelingen die Kultur
ganz zu wechseln, sich sozusagen eine neue kulturelle Identitdt zuzulegen, denn seine als
Kind erlernten Strategien werden immer weiter vorhanden sein und sein Handeln bestimmen

(Késer 1997:119). Lingenfelter und Mayers (2003:20-22) sprechen in diesem Zusammenhang

¥ Member care is the »ongoing investment of resources by mission agencies, churches and mission service
organizations for the nurture and development of missionary personnel (O’Donnell 1997:287).
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von einem hundertfiinfzigprozentigem Menschen, der 75% beider Kulturen beherrscht. Dieser
Prozess der Integration ist sehr anstrengend und bedeutet eine hohe Stressbelastung. Der
Psychiater und Psychotherapeut Pfeifer (1991:169) erlebt, dass ca. 95% der seelsorgerlichen
Gespriche sich mit Eheproblemen, Beziehungsschwierigkeiten, Identifikationsproblemen und
Erziehungsfragen beschéftigen. Nach der Erfahrung der Autorin gehoren bei interkulturellen
Mitarbeitern auch Stress und Stressbewiltigung zu diesen Lebensproblemen, mit denen
Christen in die Seelsorge kommen.

Doch bis eine Bereitschaft zur Verdnderung da ist muss sich ein gewisser Leidensdruck
aufgebaut haben (Rossler 1973:396).

Verdnderung ist nur moglich, wenn jemand unter seiner Problematik leidet und
die Ursachen wirklich angehen mochte. Oft braucht es eine innere Erschiitterung,
ein Zerbrechen an den tiberhohten und verzerrten Idealen, bevor man sich
eingesteht, dass man so nicht weiterleben kann und will (Pfeifer 2009:144).

Zu einer solchen Verdnderung gehdren Kraft und Mut. Es gilt sich angstausldsenden
Situationen zu stellen, eventuell Verletzungen hinter sich zu lassen, falsche Gottesbilder zu
erkennen, klischeeformige Erwartungen an Mitchristen, falsche Forderungen und
Einstellungen an sich selbst zu hinterfragen und zu verdandern. Doch wenn die Verénderung
einer schwierigen Situation gelingt, hat dies positive Auswirkungen. Besonders in
Krisensituationen kommt es bei Christen oft zu einer religiosen Weiterentwicklung und
Reifung (Rebell 2008:66). Denn: “Spirituelle Erfahrung wird besonders dann benétigt und
entdeckt, wenn in einer Krisen-, Verlust- oder Verdnderungssituation die Frage nach einem
Sinn besonders grof3 wird* (Utsch 1998:97). Dann greifen Menschen auf religiose Ressourcen
wie Gebet, Bibellektiire, Gottesdienstbesuch oder geistliche Gemeinschaft zuriick.
Morgenthaler (2009:177) nennt dies auch religiéses Coping.

Menschen in Krisensituationen zu begleiten gehort zu den Grundaufgaben der Seelsorge
(:172), denn gerade in Krisen-, Verlust- oder Verdnderungssituationen, wird die spirituelle
Dimension Menschen besonders wichtig (Utsch 1998:97). Wo die Forschung sich friither eher
auf die Suche und Einschitzung von Auslésern und Stressoren konzentriert hat, wird heute
mehr nach adaptiven Stirken gesucht (Morgenthaler 2009:174). Mit Coping wird die
spezifische Reaktion eines Menschen auf eine besonders starke Stresssituation bezeichnet, die
eine Bewiltigung der Situation ermdglicht, was mit normalem Verhalten nicht mdoglich
gewesen wire (Monat & Lazarus 1977:8). Umwelt, Personlichkeit, Art, Dauer und Intensitét
von Stress beeinflussen das Erleben. Besonders wichtig ist jedoch die personliche
Einschitzung einer Situation und der eigenen Mdglichkeiten sie zu bewiéltigen (Morgenthaler
2009:175). Hilfreich sind auch emotionale und instrumentelle Hilfen eines sozialen

Netzwerkes (Winter 2007:84). Damit gehoren die soziale Unterstiitzung durch die eigene
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Familie, Glaubensgemeinschaften und auch durch die Seelsorge, zu den Ressourcen.
»eelsorgende konnen die bejahende Gnade und Gegenwart Gottes gegeniiber Familien in
schweren Krisen verkorpern® (Morgenthaler 2009:176). Sie konnen gestresste Menschen
anregen, ihre eigenen personlichen und religidsen Ressourcen zu gebrauchen, die eigene
Selbstachtung zu stirken, indem sie sich nicht zu sehr von dueren Faktoren abhingig machen
oder die Kommunikations- und Konfliktlosungsstrategien stirken (:176-177). Die eigene
Familie oder der Ehepartner kann allerdings auch zum Problem gehoren und Stress
verursachen. Beloc (2007:115) beschreibt wie subjektiv erlebter Stress eine Ehe besonders
belastet, die gemeinsame verbrachte Zeit sich verringert und es vermehrt zu
Kommunikationsschwierigkeiten kommt. Riickzug, stressbedingte Gesundheitsbeeintréichti-
gungen und problematische Personlichkeitseigenschaften kdnnen dann besonders zum
Vorschein kommen (:116).

Zu den religiosen Ressourcen gehdren besonders das Gebet in seinen verschiedenen
Formen, biblische oder religiose Texte und verschiedene religidse Rituale (Winter 2007:85).
Durch religidses Verhalten konnen Naturgewalten und schicksalhafte Ereignisse verarbeitet
und das damit zusammenhédngende bedrohliche Ohnmachtsgefiihl vermindert werden (Utsch
1998:146). Besonders wenn Betroffene es schaffen einer Krisensituation Sinn zu geben,
konnen sie die Situation besser annehmen (Morgenthaler 2009:177). Durch eine
herausfordernde Stresssituation konnen Christen in eine Sinn— und Glaubenskrise kommen.
Da hat der Seelsorger besonders die Aufgabe der Situation eine theologische Perspektive zu
geben, die Ratsuchenden in auf ihrer Suche nach erneuertem Sinn und Glauben zu begleiten
und ihnen Hoffnung zu vermitteln. Morgenthaler (:200-202) beschreibt diese Hoffnung als
Glaube an eine Vorsehung, die dem Menschen in einer Krise vermittelt werden kann. So kann
die Gottesbeziehung zu einer religiosen Ressource werden. ,,Die Krise ist Ausloser einer
Verdnderung, in der ganz neue Wege begangen werden konnen, einschlieBlich des Weges
zum Glauben® (Ziegler 2007:65).

Religiose Entwicklung und Reifung sollte in der Seelsorge immer auch therapeutisches
Ziel sein. Geistliche Reife bedeutet Gott immer dhnlicher zu werden (Crabb 1988:16). Dazu
gehdren innere Erneuerung, erneuertes Denken, neue Ziele, Gehorsam Gott gegeniiber und
eine umgewandelte Personlichkeit (:21). Geistliche Reife schlieBt eine Entfaltung der
Personlichkeit und harmonische Beziehungen mit anderen Menschen ein (Rebell 2008:180).
,Reife ist nicht Selbstverwirklichung, sondern Leben in der Realitit dieser Welt im Wissen
um Gottes Durchtragen und Begleiten (Pfeifer 2009:153). Reife bedeutet mit einem Mal3 von
Ungewissheit zu leben, das Risiko missverstanden zu werden einzugehen und sich im

Zusammenleben anpassen zu konnen. Eine reife belastbare Personlichkeit zeichnet sich durch

17



eine hohe Frustrationstoleranz aus (Rebell 2008:48). Diese reifen Eigenschaften sind
besonders im interkulturellen Kontext gefragt.

Zusammenfassend gilt fiir die Stressbewéltigung in der Pastoraltherapie, psychologische
und theologische Erkenntnisse gleichermallen einzusetzen, um eine ganzheitliche
Entwicklung der Personlichkeit zu fordern, die eine Reifung der geistlichen Personlichkeit mit
einschlieBt. Im folgenden Abschnitt wird zundchst der Fokus auf die wissenschaftlichen

Erkenntnisse der Stressforschung gelegt.

2.2 Stressforschung

2.2.1 Entwicklung der Stressforschung

Walter B. Cannon begann Stressforschung schon Anfang des 19. Jahrhunderts. Er fand
heraus, dass ein Korper auf eine ganz bestimmte Weise auf innere oder duBere Stimuli
reagiert (in Nitsch 1981c¢:53; Linneweh, Heufelder & Flasnoecker 2010:9). Der Biologe und
Mediziner Selye, setzte sich besonders mit den physiologischen Stressmechanismen in
verschiedenen Organismen auseinander. Er wird auch als Vater der Stressforschung im
medizinischen Bereich bezeichnet (Kaluza 1996:18). Die Stressforschung wurde so Teil der
medizinischen  Psychologie = oder  Gesundheitspsychologie.  Die  psychologische
Stressforschung beschiftigt sich hauptsidchlich mit der Stressgenese. ,,.Der Schwerpunkt liegt
dabei auf der Beeinflussung kognitiver und/oder motivationaler Strukturen auf der Grundlage
von Lernvorgingen® (Nitsch 1981c:84). Die sozialpsychologisch-soziologische Richtung der
Stressforschung forscht nach der soziokulturellen Stressentstehung, den sozialen
Bedingungen und Moglichkeiten und der sozialen Stressbewiltigung (:121). Spdter weitete
sich die Stressforschung auf alle anderen Handlungswissenschaften aus und nahm ungeahnte
Ausmalle an.

Eine Verortung der Stressforschung kann nicht eindeutig vorgenommen werden, weil sie
zu vielschichtig ist. ,,Die Vielfalt der Standpunkte erlaubt weder eine streng systematische
Darstellung der Stressforschung und ihrer Ergebnissen noch eine scharfe Abgrenzung
gegeniiber anderen Forschungsrichtungen* (Nitsch 1981b:29). Daher hat die Stressforschung
weder einheitliche Grundbegriffe noch festgelegte, anerkannte Methoden zur Erforschung von

Stress.

2.2.1.1 Medizinisch-psychologische Forschung

Die medizinisch-psychologische Forschung beschiftigt sich hauptsdchlich mit der Funktion
von Stress im Menschen und seinen Auswirkungen (Weill 1999:9). Dazu gehoren Stressoren,
Stressreaktionen und mdgliche Krankheiten als Resultat des Stresses, aus denen die

verschiedensten Vorschldge zur Stressbewiltigung folgten.

18



Selye (1957:83; 1981:167) erforschte und beschrieb als erster das allgemeine Anpassungs-
Syndrom’ mit seinen korperlichen Auswirkungen als Reaktion auf unterschiedliche
Stressoren. Er prigte auch die Begriffe Eustress und Distress als positiven, motivierenden
bzw. negativen und krankmachenden Stress (:171). Die Wissenschaft beschéftigt sich
hauptséchlich mit den negativen Aspekten und Folgen von Stress.

Bei Selye (:164) standen die duferen Stressoren und die darauf folgende korperliche
Reaktion im Vordergrund. Doch da Menschen unterschiedlich auf die gleichen Stressoren
reagieren, miissen auch noch andere Faktoren eine Rolle spielen. Lazarus (1977:145) stellte
fest, dass kognitive Prozesse die Qualitit und Intensitit der emotionalen Reaktionen
bestimmen. ,Jeder Mensch bewertet die Belastung und damit die Bedrohlichkeit von
Situationen unterschiedlich (Bernhard & Wermuth 2011:35). Im transaktionalen Modell'
von Lazarus entsteht Stress nur dort, wo dullere oder innere Anforderungen die adaptiven
Moglichkeiten eines Menschen beanspruchen oder sogar iibersteigen (Lazarus & Launier
1981:228+256). Zu den inneren Anforderungen zdhlen ,erwiinschte Ziele, Werte,
Verpflichtungen und Aufgaben der Person, deren Aufschiebung negative Konsequenzen
hervorruft® (Kaluza 1996:27). So spielen bei diesem ganzen Prozess nicht nur &uBere
Stressfaktoren und innere Belastungen eine Rolle, sondern auch die subjektive Bewertung
dieser Faktoren ist von groBer Bedeutung (Bernhard & Wermuth 2011:35; Hoffmann &
Hochapfel 1999:210).

Die psychologische Stressforschung versuchte auch Personlichkeitsmerkmale zu
identifizieren, die den Menschen anfillig flir Stress machen und damit ein Gesundheitsrisiko
darstellen. Es sollte also ein Stresstyp gefunden werden. Friedman und Rosenman (1977:203-
212) entdeckten in den 60er Jahren das Typ-A-Verhaltensmuster bei Herzpatienten. Es
kennzeichnet ein bestimmtes Verhalten, wie Streben nach Anerkennung verbunden mit Angst
und Kiritik, Wettbewerbshaltung und Unabhingigkeitsstreben in Leistungssituationen.
Feindseligkeit, Genauigkeit, Perfektionsstreben und hohes Planungsbediirfnis. Dazu kommen
Hetze, Zeitdruck, Ungeduld, Verausgabungsbereitschaft und Verdringung von
Entspannungsbediirfnissen. Die Hélfte der spéteren Forschungen jedoch widerlegten diese
Erkenntnisse worauf neuere Studien sich auf die Risikofaktoren Feindseligkeit und
Verdrgerung beschrinken (Kaluza 1996:37; Wagner-Link 2010:63). Das Typ-A-Konzept
bleibt zwar umstritten, wird aber in der Literatur immer wieder verwendet (Litzcke & Schuh

2007:47). Auch Extravertiertheit und Introvertiertheit wurde im Zusammenhang mit

’ Das allgemeine Anpassungssyndrom umfasst drei Phasen: Alarmreaktion, Widerstand und Erschépfung des
Korpers (Hoffmann & Hochapfel 1999:209-210).

' Beim transaktionalen Stressmodell ist zwischen Stressor und Stressreaktion ein Bewertungsprozess
zwischengeschaltet.
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Stressbewiltigung immer wieder untersucht. Fiir Extravertierte Personen hat eine
Gruppensituation bei Stress stabilisierende, fiir Introvertierte aber zum Teil auch
destabilisierende Auswirkungen (Tschakert 1981:561). Psychologisch orientierte Verfahren
der Stresskontrolle sind nicht die Beseitigung von Stressoren, sondern eine Anderung von
Risikoverhaltensweisen, kognitiver Bewertungsmuster und Einiibung von
Entspannungstechniken (Nitsch 1981d:569).

Die Psychologie benutzte in ihrer Forschung vorwiegend quantitative
Untersuchungsmethoden. In den 50er Jahren kam es in der Psychologie zu einem
Methodenstreit zwischen quantitativer und qualitativer Orientierung, wobei sich die
quantitative Methode wieder durchsetzte. Erst in den letzten Jahren kam es in der Psychologie

wieder mehr zu Methodendebatten und integrativen Ansitzen (Mayring 2002:16-17).

2.2.1.2 Soziologische Stressforschung

In der soziologischen Forschung werden die Stresssituationen im zwischenmenschlichen
Bereich ins Auge gefasst. Es geht um Beziehungen in der Familie, zu Kollegen und
Vorgesetzten. Stresssituationen in den verschiedensten Betétigungsfeldern, wie Schule,
Studium, verschiedene Sportarten oder unterschiedliche Arbeitsbereiche werden untersucht.
Da auch interkulturelle Mitarbeiter unterschiedliche Tétigkeiten ausfiihren, konnte hier eine
Fiille von Material gefunden werden: Lehrer, Manager, Sprachforscher, Ethnologen,
Theologen, Gemeindegriinder, Mediziner usw. Besonders sind die generellen Beobachtungen
von Arbeitswissenschaftlern zu erwihnen. In der Arbeits- und Organisationspsychologie
wurde lange Zeit hauptsdchlich externe Stressoren untersucht und bewertet, bis der
transaktionale Gedanke der Bewertung von Lazarus und anderen sich mehr durchsetzte (Heck
2009:1). Nun wird angenommen, dass der Umgang mit belastenden Umweltanforderungen
vor allem von den wahrgenommenen Kontroll- und Handlungsmdglichkeiten abhingt (:2).
Als stressrelevante Situationskriterien werden Bekanntheitsgrad, Vorhersehbarkeit und
Eindeutigkeit gesehen (:9). Berufliches Engagement, das durch subjektive Bedeutsamkeit der
Arbeit, beruflicher Ehrgeiz, Verausgabungsbereitschaft, Perfektionsstreben  und
Distanzierungsfahigkeit charakterisiert wird, wird als giinstige Bedingung fiir erfolgreiche
und gesundheitsfordernde Bewiéltigung von Arbeit gesehen, weil es mit Erfolgserleben und
Sinnerfiillung verbunden ist (:44). Arbeitswissenschaftler haben Kennzeichen fiir besonders
stressgefdhrdete Arbeitsplédtze herausgefunden (Kaluza 2012:55-57): Hohe Anforderungen bei
geringen Entscheidungsspielraum und fehlender sozialer Unterstiitzung. Mangelnde
Belohnung, Anerkennung und Wertschétzung bei hohem Einsatz, hoher Verausgabung und
mangelnden Handlungsspielrdumen (Udris 1981:438; Heck 2009:6). Als Strategien zur

Stressbewiltigung werden Trainingsmoglichkeiten vorgeschlagen, um die Stressresistenz zu
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erhohen (Udris 1981:438). AuBerdem sollten arbeitsgestaltende und organisatorische
MaBnahmen die Arbeitsbedingungen verbessern (:439) und mehr Partizipation und Kontrolle
der Arbeitssituation fordern (:440). Zusammengefasst sind Handlungsspielraum, Sinngebung

und soziale Unterstiitzung besonders hilfreiche Faktoren (Litzcke & Schuh 2007:40).

2.2.1.3 Work-Life Balance

Bei vielen Menschen in unserer Gesellschaft ist die Work-Life-Balance gestort. Arbeit ist nie
zu Ende, weil durch Mobiltelefon und Internet-Medien stéindige Erreichbarkeit vom
Arbeitgeber oder Kunden vorausgesetzt wird. Arbeiten ist durch Laptops und Tablets {iberall
moglich. Durch flexible Arbeitszeiten werden hohe Selbstmanagement-Kompetenzen
erwartet, die viele Menschen {iiberfordern (Kaluza 2012:60). Besonders bei intrinsisch
motivierten Mitarbeitern ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass sie freiwillig langer oder fast
nur noch arbeiten (Dilger 2010:59). Dadurch wird die freie Zeit fiir Regeneration beschnitten.
Wenn die physiologische Stressreaktion des Korpers nicht vollstdndig ablaufen kann oder die
Erholungsphase nach einer Stressphase zur Regeneration nicht ausreicht, kommt der
menschliche Korper aus dem Gleichgewicht (Linneweh u.a. 2010:231). Passiert dies iiber
einen ldngeren Zeitraum hat das negative Auswirkungen auf die Gesundheit. ,,Wer sich iiber
langere Zeit hinweg korperlich, geistig oder emotional verausgabt, bei dem finden Stressoren
aller Art einen guten Néhrboden* (:233). Die ersten Stufen der Burn-out-Spirale (:213),
ndmlich groBes Engagement und idealistische Begeisterung (1), Vernachldssigung der
eigenen Bediirfnissen (2) und Enttduschungen mit aggressiven oder depressiven emotionalen
Reaktionen (3) sind bei vielen interkulturellen Mitarbeitern zu beobachten (Koteskey
2013a:114). Damit sind die ersten Voraussetzungen um aus dem Gleichgewicht zu kommen
schon einmal gegeben. Doch nicht jeder rutscht damit automatisch in einen Burnout. Es
miissen noch  bestimmte personliche  Anspriiche, Sozialisation, Einstellungen,
Wertvorstellungen und Gewohnheiten dazu kommen, die es nicht zulassen, dass dieser
Mensch sich von den Anspriichen distanziert (Linneweh u.a 2010:17). Dabei spielt die
Personlichkeit eine wichtige Rolle: Wo wenig Selbstvertrauen und Selbstwert, Passivitit,
Leistungsorientierung, Perfektionismus, Kontrollbediirfnis und Anerkennung durch Andere
eine grof3e Rolle spielen, ist das Risiko hoher (Koteskey 2013a:113). Arbeitstechnisch tragen
hohe Arbeitsbelastung, Mangel an Kontrolle, unzureichende Belohnung, Zusammenbruch der
Gemeinschaft, Fehlen von Fairness und widerspriichliche Werte zu einem Burnout bei
(Esslinger & Kellner 2010:107). Dagegen kann ein freiwillig intrinsisch motivierter, lustvoller
Extremjobber, der gemdl} seinen Werten lebt, sozial eingebettet ist, selbstbestimmt agiert und
Kontrolle iiber sein Leben hat, extreme Leistungen bringen und gliicklich damit sein (Kastner

2010: 19).
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Re-Balancing bedeutet, ,,zuriickfinden zu der gesunden Leichtigkeit des Seins, zu
Optimismus und Lebensfreude” (Linneweh u.a. 2010:54). Dazu gehoéren eine positive
Grundeinstellung, weg von der Fremdbestimmung hin zu einem selbstbestimmten und
verantwortungsbewussten Lebens- und Arbeitsstil (:57). Regeneration ist wichtig fiir das
Gleichgewicht von Anspannung und Entspannung. Dazu gehdren Auszeiten, Arbeitspausen,
stressfreie Freizeitbeschiftigungen und Urlaub (:233). Eine ganzheitliche Balance beinhaltet
korperliche Fitness und Gesundheit, psychische Einstellungsverdnderungen und geistige
Kompetenzen. Es geht um eine quantitative und qualitative Ausgewogenheit der einzelnen
Lebensbereiche (Bernhard & Wermuth 2011:128). Durch korperliche, psychische, geistige
und soziale Ressourcen kann ein Mensch den gestellten Anforderungen begegnen und so die
notwendige Balance wieder herstellen (:13). Fiir Lebenszufriedenheit, emotionales
Wohlbefinden und korperliche Gesundheit spielen die personlichen Ressourcen, wie
Selbstwertgefiihl, personale Kontrolle, Weltanschauung und Freizeiterholung eine grof3e
Rolle (Wei3 1999:180). Aber auch harmonisches Familienleben, gute soziale Kontakte,
erholsamer Schlaf, herausfordernde Aufgaben und Ziele fordern das Wohlbefinden (Litzcke
& Schuh 2007:178).

2.2.2 Stress und Stressreaktion

2.2.2.1 Stress

Stress kann als Reiz, als Reaktion oder als Anpassungsprozess zwischen einer Person und der
Umwelt verstanden werden (Lazarus & Launier 1981:220; Kasl & Cooper 1987:6). Stress
wird auch als ,, Antwort der ganzen Person auf eine Forderung“'' beschrieben (Williams &
Williams 2010:8). In der psychosomatischen Medizin wird Stress als ,,Missverhéltnis eines
dulleren oder inneren Reizes zur ,,normalen* Verarbeitungsmoglichkeit” definiert, die eine
verstirkte Bewiltigungsreaktion zur Folge hat (Hoffmann & Hochapfel 1999:209). Diese
Bewiltigungsreaktion kann positive oder auch negative Folgen haben. Obwohl die positiven
Folgen, wie gesteigerte Stimulation, Motivation und Entwicklungsférderung bis zu einem
gewissen Grad hilfreich und gesund sind, machen uns die negativen Folgen von Stress
Probleme (Kaluza 2012:46; Bernhard & Wermuth 2011:14; Williams & Williams 2010:9).
Linger andauernder Zeitdruck und Uberforderung haben negative Auswirkungen auf
Wohlbefinden, Leistungsfiahigkeit und Gesundheit (Vorherr 2007:40). Um die Bewiltigung
der negativ verstirkten Stressreaktion soll es in dieser Studie hauptsdchlich gehen. Der
wesentliche Unterschied zwischen stimulierenden und krankmachenden Reaktionen liegt

dabei in der Haufigkeit, Dauer und Intensitit der Stressoren (Kaluza 2012:47). Jedoch entsteht

' Orginaltext: ,,Our response as a whole person to any demand.
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Stress nicht nur durch AuBeneinfliisse, sondern durch ein Zusammenspiel von &uBeren
Stressoren mit inneren Faktoren, wie der eigenen Einstellung, der individuellen Beurteilung
der eigenen Ressourcen und Fahigkeiten, der eigenen Bewertung und individuellen Motiven
(Kaluza 2012:14; Bernhard & Wermuth 2011:29; Williams & Williams 2010:18; Litzcke &
Schuh 2007:6). Diese Faktoren kreieren gemeinsam die subjektive Empfindung der
Stressbelastung eines jeden Menschen. Nur wenn ein Ereignis als bedrohlich empfunden
wird, entsteht eine Stressreaktion (Litzcke & Schuh 2007:7). Die ausgeldste Stressreaktion
umfasst dabei den ganzen Menschen, Korper, Gedanken, Gefiihle und Verhalten (Kaluza
2012:10). Dazu gehort auch die geistliche Dimension (Williams & Williams 2010:8), die
allerdings nur von christlichen Autoren erwihnt wird. In dieser Arbeit wird der Begriff Stress
folgendermallen verstanden: Stress ist ,,eine vom Individuum negativ erfahrene Storung des
Gleichgewichts zwischen subjektiv erlebten Belastungen und den zum Ausgleich verfligbaren
inneren und &dulleren Ressourcen, die verbunden ist mit einem Gefiihl der Ohnmacht®
(Bernhard & Wermuth 2011:22). Stressbetroffene fiithlen sich bedroht und tiberfordert, weil
sie keine Kontrolle mehr iiber die personlich bedeutsamen Ziele und Motive haben und damit

keine addquate Problemlosungsmoglichkeit mehr sehen (Heck 2009:10).

2.2.2.2 Stressoren

Fiir Selye (1981:169) waren Stressoren endogene oder exogene Reize, die eine Stressreaktion
auslosen. Kaluza (2012:8) sieht die Stressoren als duBere Anforderungsbedingungen. Dabei
gibt es physikalische Stressoren, wie Lidrm oder Hitze, korperliche Stressoren, wie
Verletzungen, Schmerz oder Hunger, Leistungsstressoren (psychische Stressoren), wie
Uberforderung oder Priifungen und soziale Stressoren, wie Konkurrenz, Isolation oder
Konflikte (Vorherr 2007:41; Litzcke & Schuh 2007:6). Doch nicht jede Anforderung von
auBlen ist auch ein Stressausloser. Solange Anforderungen ohne Probleme bewiltigt werden
konnen, tritt kein Stress auf. Je unsicherer jedoch dem Menschen die Erfiillung der
Anforderung erscheint und je wichtiger und bedeutungsvoller sie ihm ist, desto hoher ist der
Stress (Kaluza 2012:9). Dabei ist die subjektive Einschitzung sehr wichtig (Bernhard &
Wermuth 2011:13). Daher definiert Kaluza (2012:10) Stressoren als ,,Anforderungen, deren
erfolgreiche Bewiltigung wir als subjektiv bedeutsam, aber unsicher einschitzen®. Dieser
Definition schlie3t sich die Autorin an. Doch es kommt auch auf die Haufigkeit, Dauer und
Intensitit der Stressoren an (:47; Wagner-Link 2010:55). Ist die Dosis zu hoch, kann die
positive Wirkung in eine Belastung umschlagen. Stressreaktionen werden jedoch nicht allein
durch die Stressoren ausgeldst, sondern auch schon durch die gedankliche Beschiftigung
(Antizipation) mit schwierigen Situationen (Kaluza 2012:49). Fiir Kaluza (:47) sind in unserer

heutigen Gesellschaft die Bedrohungen unseres seelischen Gleichgewichtes, wie Leistungs-
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und Beziehungsstressoren, die wichtigsten Stressoren. Sie bedrohen wichtige psychologische
Bediirfnisse, wie Liebe, Anerkennung, Sicherheit, Zugehorigkeit, Selbstverwirklichung und
Selbstwertstarkung (:50). Weil3 (1999:9), der eine Studie mit 618 Deutschen durchgefiihrt hat,
behauptet, dass die grofiten Belastungen in Partnerschaft und Familie entstehen oder auch
durch Einsamkeit bei Menschen ohne Familie. Niedriger personlicher Stress sei dagegen der
wichtigste Prddikator flir korperliche Gesundheit (:180). Dies wird von anderen
Stressforschern widerlegt, die auch bei Unterforderung, belastenden Stress bis hin zum
Boreout'” feststellen konnten (Linnweh, Heufelder & Flasnoecker 2010:17; Bernhard &
Wermuth 2011:54; Kaluza 2012:64).

Neben den chronischen Belastungen in Beruf und Alltag gibt es auch einschneidende
Lebensereignisse. Holmes und Rahe (1967:216) entwickelten in diesem Zusammenhang eine
Skala mit 43 lebensverdandernden Ereignissen und versahen sie mit Stresspunkten von 1-100.
So konnten kumulative Stresssituationen untersucht und bewertet werden. Neuere
Untersuchungen von Pines und anderen (Vorherr 2007:44; Yeaman 2002:108) stellten fest,
dass negative Situationen stressiger sind als positive, wie eine Heirat. Es kommt auch bei
einschneidenden Lebensereignissen auf die Wahrnehmung, Bewertung und Verarbeitung des
betroffenen Menschen an (Kaluza 2012:66). So konnen zum Beispiel ein Schulwechsel,
Umzug oder auch Tod eines Angehorigen als Bedrohung, Verlust, Herausforderung oder
sogar Erlosung erlebt werden. Wenn die Abwehr der realen Stressoren oder antizipierten
Bedrohung nicht gelingt, bleibt der Mensch in einem Zustand des Dauerstresses, der das
Immunsystem schwichen und verschiedenste gesundheitsschddliche Auswirkungen haben
kann (:36-37). Neben den Stressoren hingt das Stressempfinden auch von den personlichen

Stressverstiarkern ab, wie im nichsten Abschnitt erldutert wird.

2.2.2.3 Personliche Stressverstdrker

Menschen reagieren unterschiedlich auf die gleichen Stressoren. Daher kommt die
Schlussfolgerung, ,,Stress ist das Resultat von personlichen Bewertungen® (Kaluza 2012:68).
Dazu gehdren die subjektive Wahrnehmung der Situation und die Einschéitzung der eigenen
Bewiltigungsfahigkeiten- und Moglichkeiten, die wichtiger sind als objektive Merkmale der
Anforderungen und Ressourcen (Heck 2009:6). Dabei spielen Erfahrungen, Einstellungen,
Veranlagung, personliche Verfassung und auch Fahigkeiten eine Rolle (Litzcke & Schuh
2007:9). Besonders frithkindliche Erfahrungen, wie ausreichend Zuwendung oder
Trennungséngste beeinflussen die Bewertung einer Situation und prigen auch die

Stressintensitit (Kaluza 2012:32). Erfahrungen bilden eine Messlatte im Gehirn an der neue

2 Boreout sind Symptome eines Burnout durch Unterforderung (von Englisch: bored-gelangweilt).
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Situationen gemessen werden. AuBerdem prigen frilhe Erfahrungen von Vertrauen,
Kontrollierbarkeit und Verlasslichkeit die Intensitit des Stresserlebens (Heck 2009:30).
Daneben gibt es stressverschdrfende Denkmuster, wie mit der Realitdt zu hadern, die
Realitdt nicht wahrhaben zu wollen und zu verleugnen, sich negative Konsequenzen
auszumalen, das Verstirken und Verallgemeinern von negativen Ereignissen oder
Erfahrungen und Verhaltensweisen anderer Menschen personlich zu nehmen. Beim
stressverstarkenden Denken werden Bediirfnisse, Wiinsche oder verinnerlichte Normen zu
absoluten Forderungen erhoben werden, deren Erfiillung als absolut notwendig fiir das eigene
Wohlempfinden und Selbstwertgefiihl angesehen wird (:72-74). Bernhard und Wermuth
(2011:37) beschreiben fiinf Kategorien von inneren Antreibern: ,,Sei Perfekt! Mach schnell!
Streng dich an! Mach es allen recht! Sei stark!* Kaluza nennt zusitzlich noch: ,,Sei beliebt!
Sei vorsichtig! Ich kann es nicht!* (Kaluza 2012:75-76). Perfektionistisches Leistungsstreben,
bewirkt Druck und Uberforderung. Der Wunsch bei allen beliebt zu sein, fiihrt zu hohem
Stress besonders in Konfliktsituationen oder zu extremer Hilfsbereitschaft und damit zur
Selbstiiberforderung. Wer stark sein will, praktiziert Unabhédngigkeit und Selbstbestimmung
und darf keine Schwichen zeigen. Auflerdem kann Streben nach Sicherheit und Kontrolle
iiber das eigene Leben, zu stindigem Sorgen und Angst filhren. Auch erlernte Hilflosigkeit
aus dem Wunsch nach Wohlbefinden und einem bequemen Leben ist ein Stressverstirker, der
schlieBlich das alltéigliche Leben zur Uberforderung werden lisst. Diese Stressverstirker
konnen zu einem perfektionistischen Kontrollbediirfnis, zur Arbeitssucht oder zu
enttduschtem Idealismus fithren und letztlich zur Erschopfung und zum Burnout (:76-79).
Letztlich ist das Stresserleben ein Prozess, bei dem Motivation, Ziele, Bedeutsamkeit des

Ereignisses und personliche Uberzeugungen eine groBe Rolle spielen (Heck 2009:9).

2.2.2.4 Stressreaktion

Das von Selye (1981:167; 1977:32) erforschte Allgemeines Anpassungs-Syndrom beschreibt
wie es im Korper zundchst zu einer Alarmreaktion kommt, bei der die Leistung abfillt.
Danach baut der Mensch einen Widerstand auf und erhoéht durch Anpassungen die
Leistungsfahigkeit. Doch eine auf Dauer anhaltende hohe Stressbelastung fiihrt unweigerlich
zur Erschopfung (Hoffmann & Hochapfel 1999:210). Schon Selye fand heraus, dass
Verteidigungsmafinamen des menschlichen Korpers hormonell gesteuert werden und sich auf
verschiedene innere Organe und Korperfunktionen auswirken (Selye 1981:174-175; 1957:61;
1977:22-25). Dass Selye ausschlieBlich die korperliche Reaktion beschrieb und betonte, wird
heute von vielen Forschern und Autoren als zu einseitig gesehen (Williams & Williams
2010:8). Auch das Denken, Fiihlen und Handeln eines Menschen verdndert sich bei Stress.

Der Mensch reagiert als ganzer Mensch auf die Konfrontation mit einem Stressor.
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Heute steht fest, dass Stress im Gehirn ausgeldst und von dort durch Hormone gesteuert
wird (Kaluza 2012:22). Die ausgeloste Stressreaktion umfasst den ganzen Menschen, seinen
Korper, seine Gedanken und Gefiihle und sein Verhalten. Motive, Einstellungen und
Bewertungen fungieren dabei als personliche Stressverstdrker. Stressoren und personliche
Stressverstirker beeinflussen sich gegenseitig und zusammen bestimmen sie das Ausmal} der
Stressreaktion (:7-12). Die gegenwirtige Stressforschung geht von einer wumfassenden
psychischen und korperlichen Reaktion aus, die alle wichtigen Organfunktionen betrifft (:19):
Tieferes Einatmen, gesteigerte Herz-Kreislauf Funktion, kurzfristig erhdhte Schmerztoleranz
und Immunkompetenz, bessere Durchblutung der Muskulatur und verbesserte Reflexe
gehoren dazu. Zuckerreserven werden im Blut bereitgestellt, die Verdauungs- und
Sexualfunktionen gehemmt. Aullerdem erhdht sich die Gerinnungsfahigkeit des Blutes. Alle
diese Reaktionen ermoglichen eine Kampf- oder Fluchtreaktion. Nach dieser ersten
Alarmreaktion, die in der Regel einen Leistungsabfall in den anderen Bereichen zur Folge hat,
baut der Mensch einen Widerstand auf und erh6ht durch Anpassungen die Leistungsféhigkeit.
Der Mensch wird motiviert und steigert seine Leistung. Diese positive stimulierende Wirkung
ist eine Aufforderung zum Lernen und ermdglicht Entwicklung (:46). Der Mensch fiihlt sich
lebendig und niitzlich. Doch eine auf Dauer anhaltende hohe Stressbelastung fiihrt zu
Verhaltensproblemen (Bernhard & Wermuth 2011:20), wie Spannungen, Kommunikations-
storungen, Misstrauen und letztendlich zur Erschopfung (Hoffmann & Hochapfel 1999:210).
,Die Steuerungszentrale fiir die Stressreaktion ist das Gehirn® (Kaluza 2012:22). Die genaue
Gehirn- und Hormonfunktionen konnen hier wegen der Limitation dieser Arbeit nicht
ausfiihrlich beschrieben werden.

Neben der allgemeinen Stressreaktion gibt es fiir den einzelnen Menschen auch
Reaktionsschwerpunkte. Er entwickelt individuelle korperliche Signale, wie Bauchschmerzen,
Zihneknirschen oder Kopfschmerzen, die als Frithwarnsystem vor Uberlastung schiitzen
konnen (:30-31).

Die Stressreaktion beeinflusst auch die Emotionen, die dabei oft schneller sind als die
Gedanken. Ein Mensch spiirt Angst oder Wut bevor er iiberhaupt iiber eine Situation
nachgedacht hat. Dabei spielt im Gehirn gespeicherte Erfahrung eine wesentliche Rolle (:23).
Ausreichend Liebe und Zuwendung sind dabei ein Schutzfaktor, frithe Trennung von der
Mutter dagegen ein Risiko, das Stress hervorruft. Wird frith Stress empfunden, wie zum
Beispiel Trennungsangst, so beeinflusst das die Bewertung einer schwierigen Situation und
priagt die Stressintensitit. Neben den Erfahrungen spielt auch die Personlichkeit eines
Menschen eine Rolle. So kommt es, dass jeder Mensch unterschiedlich auf Stress reagiert

(Bernhard & Wermuth 2011:22).
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Kommt es zu Dauerstress, treten oft auch Gedachtnisstorungen auf (Kaluza 2012:30).
Psychisch-emotionale ~ Erschopfung kann sich in  Anspannung,  Nervositit,
Unausgeglichenheit, Aggressivitdt, gereizte Stimmungsschwankungen, Niedergeschlagenheit,
Uberempfindlichkeit, ~wenig  Begeisterungsfihigkeit,  Lustlosigkeit,  Selbstzweifel,
Pessimismus, Probleme mit dem Abschalten, mangelndes Engagement und Hilflosigkeit bis
hin zu manifesten Depressionssymptomen ausdriicken (Bernhard & Wermuth 2011:20;
Linneweh u.a. 2010:24-25). Es kommt auch zu geistlichen Auswirkungen, die oft nicht als
stressbezogen erkannt werden. Dazu gehdren innere Leere, Sinnlosigkeit, Glaubenszweifel,
nicht vergeben konnen, Mairtyrergedanken, nach magischen Zeichen Ausschau halten,
Ziellosigkeit, Zynismus, Apathie und sich selbst beweisen zu miissen (Yeaman 2002:111).
Chronischer Stress, kumulativer Stress oder Dauerstress in extremer Form, dhnelt der
posttraumatischen Belastungsstorung (PTSD) und erhoht die Wahrscheinlichkeit einer
solchen Erkrankung (Fawcett 2003:18). In chronischen Stresssituationen kdnnen weitere
Krisen und Traumata auch schlechter verarbeitet und bewdltigt werden. Leider kann hier

wegen Limitionen dieser Arbeit nicht weiter auf traumatischen Stress eingegangen werden. "’

2.2.3 Individuelle Stressbewaltigung

Stressbewiltigung ist der Umgang des einzelnen Menschen mit den Einfliissen und
Anforderungen seines Alltags. Es geht nicht darum, ein moglichst anforderungsarmes Leben
zu flihren, sondern vielmehr um ein Gleichgewicht zwischen Anforderung und Distanzierung,
zwischen Aktivitdit und Entspannung. Kaluza (2007:78) formuliert sehr treffend,
,Erfolgreiches Stressmanagement strebt vielmehr einen gesunden Umgang mit von auflen
gesetzten und mit selbst gestellten Anforderungen an®. Der Stresssituation soll aktiv begegnet
werden, um krankmachende Stressreaktionen in den Griff zu bekommen (Linneweh u.a.
2010:55). Dazu gehort es, belastende Anforderungen zu verringern, Ausgleich zu schaffen,
die eigenen Einstellungen und Bewertungen zu iiberpriifen und neue forderliche Gedanken
und Einstellungen zu entwickeln (Kaluza 2012:87). Dabei wird der emotional-kognitiven
Einschédtzung der Stressrelevanz und der eigenen Handlungsmoglichkeiten eine wichtige
Rolle zugewiesen (Heck 2009:11). Eine nachhaltige Stresskompetenz beinhaltet addquaten
Stressabbau, korperliche Fitness, angepasste Erndhrung, ein starkes Immunsystem und einen
ausgeglichenen Gehirnstoffwechsel (Linneweh u.a. 2010:226). Verfiigbare Kompetenzen,
Einstellungen, Kréfte und soziale Ressourcen kdnnen einen Ausgleich zur subjektiv erlebten
Belastung im Alltag schaffen (Bernhard & Wermuth 2011:13). Bernhard & Wermuth

(2011:68) sehen grundsitzlich vier verschiedene Ansdtze zum Stressabbau: (1) objektive

13 Weiterfiihrende Literatur zum Thema: »Stress and Trauma Handbook® von John Fawcett (2003). ,,Trauma.
Folgen erkennen, iiberwinden und an ihnen wachsen* von Luise Reddemann und Cornelia Dehner-Rau (2008).
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Verinderung der Belastung, (2) Verdnderung der subjektiven Wahrnehmung (z.B.
Refraiming), (3) Ausbau der verfiigbaren personlichen Ressourcen und (4) Fahigkeiten und
alternativer FEinsatz dieser Ressourcen (z.B. Zeitmanagement). Verschiedene Autoren
(Litzcke & Schuh 2007:52; Wagner-Link 2010:90-97) unterscheiden zwischen kurzfristigen
und langfristigen Stressbewiltigungstechniken. Kurzfristige Methoden setzten an der
Stressreaktion an, ohne die Ursachen zu beheben. Dazu gehdrt es sich durch angenehme
Tétigkeiten abzulenken, spontane Entspannung, Wahrnehmungslenkung, positive Gedanken
und Selbstgesprache und kontrollierte Abreaktion. Um langfristige Erleichterung zu erreichen
miissen jedoch systematische Entspannungsmethoden, Belastungsausgleich, sozialer
Riickhalt, Problemlosungsmethoden und Einstellungsinderungen eingesetzt werden. Da
sowohl Stresssituationen wie auch Personlichkeit unterschiedlich sind, féllt auch die
Stressbewiltigung eines jeden Menschen unterschiedlich aus (Linneweh u.a. 2010:232).

Zur Stresskompetenz gehort auch das Verstindnis, dass nicht nur Stressoren sondern auch
personliche Stressverstirker gemeinsam das Stressempfinden bestimmen. Sobald der Mensch
bereit ist dadurch aus seiner Opferrolle herauszukommen, kann er agieren statt auf Stress nur
zu reagieren. ,,.Die Auseinandersetzung mit personlichen stressverschirfenden Einstellungen
und Verhaltensweisen o6ffnet uns den Blick auf die Freirdume, auf Entscheidungs-
moglichkeiten und auf Handlungsspielrdume, die wir haben* (Kaluza 2012:15). Dabei sind
positive Uberzeugungen zur eigenen Problemldsungsfihigkeit, Umweltkontrolle und
zwischenmenschliches Vertrauen besonders wichtig, die aus einem Problem eine Heraus-

forderung machen konnen (Heck 2009:26).

2.2.3.1 Instrumentelle Stressbewdltigung

Die meisten Stressbewiltigungsstrategien versuchen den gestressten Menschen auszuriisten
und zu trainieren, mit dem vorhandenen Stress besser zurecht zu kommen (Kasl & Cooper
1987:81-82). Dabei werden oft die stressigen Ursachen ignoriert, die eigentlich reduziert oder
beseitigt werden konnten. Hale (1995:301) behauptet mit Reduktion der Stressoren und
Uberpriifung der eigenen Wahrnehmung von Stress zwei Drittel des Stresses auszuschalten.
Bei der instrumentellen Stresskompetenz geht es darum, eigene Kompetenzen zur besseren
Bewiltigung der Stressoren zu entwickeln, aber auch zu verhindern, dass zu viel Stress
entsteht (Kaluza 2012:96). Dazu kénnen Stressoren aktiv verdndert, verringert oder abgebaut
werden. Um besser mit den Anforderungen umzugehen, konnen die Erweiterung von
fachlichen Kompetenzen, Selbstmanagement, sozial-kommunikative Kompetenzen,
Problemlosekompetenzen, organisatorische Verbesserungen, und die Suche nach sozialer
Hilfe und Unterstiitzung helfen (Udris 1981:438-439). Mit erweiterter sozialer Kompetenzen

kann ein unterstiitzendes soziales Netz aufgebaut werden, das auch als Stresspuffer dient
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(Kaluza 2012:99; Bernhard & Wermuth 2011:161). Durch Selbstbehauptung kénnen eigene
Interessen angemessen vertreten und Grenzen gesetzt werden, wogegen Selbstmanagement
eher zu eigengesteuertem, zielgerichteten Handeln befdhigt (Kaluza 2012:105). Nitsch
(1981d:574) hilt es fiir unrealistisch alle Stressoren zu beseitigen. Er sieht verschiedene
Ansitze zur Stressbewiltigung: Unnétige Stressoren beseitigen, mogliche Antistressoren'”
einbauen, Stressanfilligkeit vermindern und Stressfolgen behandeln. Neben dem
erfolgreichen Umgang mit Stressoren gilt es daher auch die mentale Stresskompetenz zu

erweitern.

2.2.3.2 Mentale Stressbewdltigung

Ziel der mentalen Stressbewiltigung ist ein kompetenter Umgang mit Belastungen durch das
Annehmen der Realitdt, subjektive Verdnderung der Wahrnehmung, indem Anforderungen
konstruktiv bewertet werden, personliche Stressverstirker entschirft werden und die
Uberzeugung in die eigene Kompetenz gestirkt wird (Kaluza 2012:123).

Die Veridnderung der Wahrnehmung von Stress kann z.B. durch Refraiming geschehen
(Bernhard & Wermuth 2011:81). Dabei werden Anforderungen in einen neuen Rahmen
gesetzt und damit neu formuliert und interpretiert. Aus einem anderen Blickwinkel eréffnen
sich so optimistischere Sichtweisen und neue Handlungsmdglichkeiten. Neue Sichtweisen
konnen sich auch durch den Wechsel von Standpunkten durch Imagination ergeben (:91).
Handlungsalternativen erscheinen, wenn Schwarz-Weif-Denken oder Entweder-Oder-Denken
aufgegeben wird (:95). Stress wird auch weniger, wenn unerwartete negative Lebens-
ereignisse in ein sinnvolles Lebenskonzept integriert werden kdnnen oder erkannt wird, dass
die wahren Ursachen fiir Stress oft in Erfahrungen der Vergangenheit liegt (:105). Dies
eroffnet meist alternative Moglichkeiten zur Stressbewéltigung.

Sobald der Mensch bereit ist sich einzugestehen, dass seine eigene Bewertung keine
absolute Wabhrheit ist, kann er die eigenen Einstellungen hinterfragen. Dazu gehdren
Lebenseinstellungen, Schuldzuweisungen oder gewohnheitsméfige Denkmuster. Nur so
konnen stressverschérfende personliche Motive, Einstellungen und Bewertungen erkannt und
verdndert werden (Kaluza 2012:89). Stressverstarker konnen auch innere Antreiber sein, die
identifiziert, kontrolliert und wenn nétig korrigiert werden sollten (Bernhard & Wermuth
2011:114). Andere schidliche Einstellungen und Bewertungen sind perfektionistische
Lebensanspriiche, die eigenen Leistungsgrenzen nicht zu akzeptieren, mangelnde innerliche

Distanz zu den Aufgaben, sich im alltidglichen Kleinkrieg zu verlieren, sich selbst zu wichtig

'* Antistressoren sind alle Einfliisse, die zu positiven Erfahrungen und Erwartungen fithren und somit ein
positives Bild von sich selbst und der Umwelt aufbauen (Nitsch 1981d:566). Dies kénnen z.B. Freundschaften
oder soziale Anerkennung sein.
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zu nehmen und an Verletzungen, Arger und an festen Erwartungen an andere Menschen
festhalten (Kaluza 2012:90). Konkret konnen Chancen wahrgenommen werden, statt in
selektiver Wahrnehmung und Verallgemeinerungen von negativen und bedrohlichen
Aspekten zu verharren. Statt Gefithlen von Machtlosigkeit und Ausgeliefertsein besteht die
Moglichkeit, Einfluss auszuiiben und Dinge zu verdndern. Indem Anforderungen nicht mehr
als Bedrohung angesehen werden sondern als Herausforderung, bekommt eine Situation eine
neue Perspektive (:89). Personliche Stressverstirker konnen entschirft werden, indem der
Absolutheitsanspruch (,,ich muss®) relativiert und eine neue positive Entwicklungsrichtung
festgelegt und angestrebt wird (:142). Doch auch das Arbeiten an den inneren Faktoren alleine
ermoglicht noch keine Erholung, wenn man von Stress miide und erschopft ist. Dazu wird die

regenerative Stressbewiltigung benotigt.

2.2.3.3 Regenerative Stressbewdltigung

Da manche Stressreaktionen unvermeidlich sind, ist der Ausgleich iiberaus wichtig. Eine
gelungene Balance von Berufs- und Privatleben, Arbeit und Freizeit, Anspannung und
Entspannung trdgt zur Forderung von Lebensqualitit bei, indem sie das subjektive
Wohlbefinden eines Menschen fordert (Maul 2013:6). Um negativen Stressfolgen entgegen
zu wirken, die eigene Widerstandskraft zu erhalten und neue Energien aufzubauen zu kdnnen,
miissen Anspannungen geldst, innere Unruhe und Nervositit geddmpft werden (Kaluza
2012:144). Dafiir sollte Erholung aktiv gestaltet, Geniefen in den Alltag integriert,
Entspannen und gedankliches Abschalten praktiziert und mehr Bewegung eingeiibt werden.
Dazu helfen das Einiiben von Entspannungstechniken, regelméBiger Sport, gesunde
abwechslungsreiche Erndhrung, die Pflege auBerberuflicher sozialer Kontakte, Ausgleich
durch Hobbys und Freizeitaktivititen, ausreichend Schlaf und genieBen der kleinen Dinge des
Alltags. Regelmifige Pausen sind wichtig fiir einen gesunden Rhythmus von Anspannung
und Entspannung. Sie geschehen durch einhalten von Feierabend, Wochenenden und
Jahresurlaub, sollten aber auch im normalen Tagesrhythmus eingebaut werden (:147). Kurze
Dehn- und Entspannungsiibungen, wie auch frische Luft oder ein Getrink fordern und
erhalten die Leistungsfahigkeit (:148). Sport und mehr Bewegung im Alltag helfen die
Stresssymptome zu mindern und abzubauen: Blutdruck, Blutfett und Blutzuckerspiel werden
gesenkt, der Herzmuskel gekriftigt, Widerstandskraft erhoht, Schlaftiefe und -qualitdt
verbessert (:177). AuBerdem werden Selbstwertgefiihl, Lebensfreude und Wohlbefinden
gesteigert. Bewegung wirkt auch Angsten und Depressionen entgegen. Der Psychologe Biegl
(in Stangl 2011) stellte fest, dass ruhige, entspannende Musik zur Stressreduktion hilft. Selbst
zu singen dagegen hat sogar eine authellende Wirkung, weil durch das Singen Serotonin,

Noradrenalin, Adrenalin und Beta-Endorphine ausgeschiittet werden. Auch dem Humor und
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Lachen wird eine &hnliche Wirkung beigemessen. Es ,baut z.B. Stress ab, stirkt das
Immunsystem, stabilisiert den Kreislauf und vertieft die Atmung* (Wagner-Link 2010:217).
Humor kann auBlerdem Angst oder Spannungen abbauen und einen Perspektivwechsel
erleichtern.

Nachdem die individuelle Stressbewéltigung ausfiihrlich beschrieben wurde, wird im
folgenden Abschnitt auch auf die kollektive Stressbewiltigung eingegangen, die in der

neueren Stressforschung mehr und mehr entdeckt wird.

2.2.4 Gemeinsame Stressbewaltigung

Stress und Stressbewéltigung sollte nicht losgeldst vom sozialen Kontext betrachtet werden.
Viele Stressexperten sehen soziale Beziehungen als Stresspuffer der individuellen
Stressbewiltigung (Kaluza 2012:99; Bernhard & Wermuth 2011:161; Wagner-Link
2010:204). Sie schiitzen vor schiddlichen Auswirkungen von Stress und verringern Gefiihle
von Einsamkeit und Uberforderung. Litzcke und Schuh (2007:80-81) zihlen dabei vier
Ebenen von sozialer Unterstiitzung auf: instrumentell, emotional, evaluativ und
informationell. Hobfoll und Buchwald (2004:11-12) sehen den sozialen Kontext sogar als
wichtige Ressource beim Coping indem Stress gemeinsam mit anderen bewailtigt werden
kann. Wenn soziale Ressourcen als Schliisselfaktor fiir die Wahrnehmung und Bewertung
gesehen werden, schiitzen und unterstiitzen Menschen gegenseitig ihr Umfeld und sozialen
Bindungen. Viele Belastungen sind ein gemeinsames Problem der Gruppe und diese
Sichtweise ermdoglicht neue Moglichkeiten des kollektiven Stressmanagements (:16). Dazu
gehdren nicht nur Naturkatastrophen und Kriege, sondern auch individuelle Ereignisse, wie
Krankheiten oder  Arbeitslosigkeit (Lyons 2004:191). Auch finden stindig
Stressiibertragungen von Individuen auf Familie oder Gruppen statt (Buchwald 2004:34).
Gemeinsame Stressbewdltigung wird besonders in Gruppen, die von einem gemeinsamen
Problem betroffenen sind, in kollektiven Kulturen, in partnerschaftlichen Beziehungen und
von Frauen genutzt, da fiir sie das soziale Umfeld wichtiger ist und sie teamorientierter
arbeiten (:34-35; Wagner-Link 2010:201). Ménner bevorzugen eher eine vermeidende,
aggressiv-antisoziale, reflexiv-planvolle und instrumentelle Stressbewiltigung, wéahrend
Frauen eher aktiv, riicksichtsvoll-sozial und instinktiv handeln (Schwarzer, Starke &
Buchwald 2004:68: Fawcett 2003a:52). Im Gegensatz zu Frauen verlassen sich Minner
hauptsichlich auf ihre Ehepartner als soziale Unterstiitzung (Schulz & Schwarzer 2004:122;
Wagner-Link 2010:201). ,,Eine positive Beziehungsqualitét zeichnete sich durch die Fahigkeit
aus, im Team Stress zu begegnen, indem Probleme offengelegt wurden und nach Strategien

gesucht wurde, mit denen man den Stress gemeinsam bewéltigen konnte* (Lyons 2004:194).
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Kollektive Stressbewdltigung betont, dass Personen eingebettet in ihre Familie, Gruppe,
Volk und Kultur und nach deren Normen, Werten, Regeln und Richtlinien agieren (Hobfoll &
Buchwald 2004:17). Im interkulturellen Kontext fillt diese kollektive Stressbewéltigungs-
moglichkeit zundchst weg, da die weitere Familie, Freunde und Kultur durch andere
Menschen und Kulturen ersetzt wurden. Gemeinsame Stressbewiltigung als Ressource muss
in solchen Situationen erst ganz neu aktiv aufgebaut werden.

Zur Stressbewiltigung konnen auch verschiedene Gruppentherapien dienen. In der
Verhaltenstherapie werden oft Psychoedukation'® iiber Stress, Entspannungstraining und
Stressbewiltigungstraining in Gruppen praktiziert (Kaluza 2011:458; Wagner-Link 2010:24).
Sogar eine Stressanalyse kann gemeinsam vorgenommen werden. Dabei werden folgende
Ziele genannt: Sensibilisierung fiir Stress im Alltag, Verbesserung des aktiven Umgangs mit
Belastungen, Forderung des korperlichen wund subjektiven Wohlbefindens, der
Leistungsfahigkeit, Pravention und erlernen verschiedener Stressbewéltigungsmethoden (:9-
10). Vorteile gibt es viele: Das Erlernen von Entspannungsmethoden macht mehr Spal,
motiviert, eigene Probleme relativieren sich, Teilnehmer sind offener eigenen Bewertungen
zu hinterfragen, Bewiltigungsmethoden ausgetauscht und kreative Ansétze entwickelt werden
und es zeigt sich eine hohere Motivation und Verstirkung bei der Anwendung von
Stressbewiltigungsmethoden (:11-12; Busch wu.a. 2009:5). Das Bewiltigungs- und
Bedrohungspotential kann in einer Gruppe positiv beeinflusst werden und durch die hohe
Identifikation mit der Gruppe oder Organisation wird die soziale Unterstiitzung stérker
wahrgenommen, was wiederum das Stresserleben reduziert (Schuh u.a. 2013:117-119). Auch
tiefenpsychologische Stresstherapie kann in Gruppen praktiziert werden. Dabei werden
Schwerpunkte auf Annahme trotz Ehrlichkeit, Einsichten {iber den Zusammenhang von Stress
und Lebensstil, Ich-Stirkung, Angstverminderung, Menschenkenntnis, Selbsterkenntnis,
Kldrung eigener ideologischer Auffassungen, schopferisches Denken und Fiihlen, Reife und
Verantwortung fiir sich und die Gemeinschaft, gelegt. Gruppentherapie ermoglicht dabei ein
Wir-Erlebnis, das starre Gefiihlshaltungen und individuelle Wahrnehmung korrigieren kann
(Troch 1979:107-112).

Zusammenfassend wird Stress nicht nur individuell, sondern auch in Gruppen geldst. Dies
kann der Ehepartner, die Familie, ein Arbeitsteam oder eine therapeutische Gruppe sein.
Wichtig ist, dass ein Mensch erkennt, dass er Stresssituationen nicht alleine bewiltigen muss,

sondern sich durch das soziale Netz neue Bewiltigungsmoglichkeiten erschlieft.

' Erkliren und Lehren von psychischen Zusammenhingen.
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2.2.5 Faktoren, die Stressbewaltigung beeinflussen

Zusammenfassend sind die Faktoren, die Stressbewiltigung beeinflussen konnen, kurz

aufgelistet. Diese Faktoren haben Auswirkungen auf das Design des Fragebogens und helfen

bei der Auswertung der Daten.

Es ist wichtig, Stresssituationen aktiv zu begegnen: Stressoren konnen verdndert und
verringert werden. Passende Bewiltigungsstrategien konnen gefunden werden.

Das Wissen iiber Stressmechanismen und Stressreaktionen im Korper wie auch das
Wissen tiber Stresssymptome und mogliche Folgeerkrankungen ist wichtig, um besser
mit der Stressbelastung umgehen zu konnen.

Rechtzeitige Wahrnehmung des eigenen Frithwarnsystems hilft Stress einzuschétzen
und schnell zu reagieren.

Das Verstindnis, dass nicht nur &uBlere Stressoren sondern auch personliche
Stressverstirker ~das  Stressempfinden  bestimmen, erschlieBt ganz neue
Handlungsmoglichkeiten, indem Denken und Motive hinterfragt und verdndert werden
konnen.

Wenn Anforderungen als Herausforderung und nicht als Bedrohung angesehen
werden, vermindert dies Stress. Die Person sieht sich nicht mehr als Opfer duflerer
Umsténde sondern Herausforderungen konnen aktiv angegangen werden.

Der Glaube, dass eigene Bewertung keine absolute Wahrheit ist, relativiert die
Stresssituation und verringert die Stressbelastung.

Haufigkeit, Dauer und Intensitdt der Stressoren bestimmen die Art der Stressbelastung
und ob sie positiv oder negative Auswirkungen hat.

Eigene Stressverstirker kennen hilft bei der realistischen Einschidtzung der Situation
und ist die Voraussetzung zur Verdnderung der eigenen Einstellung und Bewertung.
Die Bereitschaft zur Arbeit an personlichen Stressverstirkern, wie Denkmustern und
Einstellungen, Annahme der Realitit, Akzeptieren von Leistungsgrenzen,
Erwartungen usw. erdffnet neue Stressbewéiltigungsmoglichkeiten.

Ein Gleichgewicht zwischen Aktivitit und Entspannung ist auf die Dauer fiir den
Umgang mit Stress wichtig, um schwerwiegende Folgen zu verhindern.

Kennen und Nutzen von regenerativen Stressbewiltigungsmethoden, wie
Entspannungsmdglichkeiten, Bewegung oder Ausgleich durch Hobbys sind wichtig
fiir die Regeneration des Korpers.

Soziale Kompetenz kann helfen ein soziales Netz aufzubauen, was als Stresspuffer

fungieren und bei der Stressbewéltigung helfen kann.
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2.3 Stress im interkulturellen Kontext

Als Hochbelastungssituation wird ein Arbeitseinsatz im Ausland eingeschétzt (Litzcke &
Schuh 2007:116). Riihl (2010:215) beschreibt Extremjobber, als Menschen mit einer hohen
Arbeitsbelastung bei hoher Leistungserwartung, komplexen Aufgaben, altersgemischten und
virituellen'®  Teams,  fehlenden  Erholungsphasen,  Sprachbarrieren,  kulturellen
Missverstidndnisse, hohe Mobilitdt, vielen Verdnderungen, hdufige Wechsel von Team,
Aufgaben und Fiihrung. Hier treffen viele der Faktoren auf interkulturelle Arbeitssituationen
zu. Extremjobber haben in der Regel eine starke Selbststeuerung, hohe Verpflichtung,
Einsatzbereitschaft und wollen ihre Ziele mit aller Kraft erreichen (Kastner 2010:7).

Leben und Arbeiten in einem fremdkulturellen Handlungsfeld bedeutet demnach
handeln in einem Setting mit einem groBen Belastungs- und
Beanspruchungspotential, in dem es oft zu konflikthaft und belastend erlebten
Interaktionen, Fehlreaktionen, Verunsicherungen, Bedrohungswahrnehmungen
und Kontrollverlust kommen kann (Heck 2009:38).

Jeder Mensch hat Stressoren, die sich aus den Erfahrungen der Vergangenheit, den
unterschiedlichen Lebensphasen und bei interkulturellen Mitarbeitern auch aus den
verschiedenen Phasen der Eingliederung ergeben (Swanson 2002:65). Fiir interkulturelle
Mitarbeiter, die in anderen Kulturen und Breitengraden leben, konnen neben den normalen
Leistungs- und Beziehungsstressoren auch korperliche Faktoren wie Krankheiten oder
Bewegungseinschrinkung und physikalische Stressoren, wie Hitze, Kélte, Nisse oder Larm
eine ganz wichtige Rolle spielen (Finkenbeiner 2002:35). Dazu das Gefiihl im ,,Glashaus* zu
sitzen und stindig beobachtet zu werden (:28) und einer Vielzahl von Alltagswidrigkeiten die
zusammen genommen eine sehr hohe Belastung darstellen konnen (Heck 2009:34). Kritische
Erlebnisse in interkulturellen Situationen sind meist von Mehrdeutigkeit, Unvorhersehbarkeit,
Kontrollverlust und Reiziiberflutung gepriagt (:35). Dazu gehoéren Unvollstandigkeit und
Mehrdeutigkeit von Information, fehlen von Handlungsroutinen, Kooperationsregeln und
gemeinsamen Normen bei groBer Diversitit (Groschke 2013:474). Bei Christen, die im
Ausland leben und Arbeiten wird in der Literatur auch immer wieder geistlicher Stress
genannt, der in der sdkularen psychologischen Literatur nicht zu finden ist. Die Stressoren
von interkulturellen Mitarbeitern wurden schon in verschiedenen quantitativen

Forschungsprojekten untersucht, die im folgenden Abschnitt erldutert werden sollen.

2.3.1 Stressoren im interkulturellen Kontext
Menschen im geistlichen Dienst haben besonders mit hohem Erwartungsdruck der

Umgebung, Abgrenzung, mangelhafter Privatsphdre und Isolation zu kédmpfen (Vorherr

' Virituelle Teams sind Menschen, die als Team zusammenarbeiten, jedoch physisch nicht an einem Platz
zusammen sind, sondern nur iiber moderne Medien miteinander in Verbindung stehen.
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2007:122; Brouwer 2011:28). Obwohl Vorherr (2007), Brouwer (2011) und Heyl (2003)
diese Problematik hauptsédchlich auf Priester, Pfarrer und freikirchlichen Pastoren beziehen,
hat die Autorin genau diese Faktoren auch bei Mitarbeitern im interkulturellen geistlichen
Dienst erkennen konnen. Neben hohen eigenen Erwartungen wird Erwartungsdruck auch
durch Heimatgemeinden, Organisation und die Empfinger im Ausland aufgebaut (Loss
1983:38; Foyle 1995:162; Koteskey 2013a:34; Finkenbeiner 2007:29). Abgrenzung von
Arbeit zum Privatleben verwischt oftmals und Grenzen werden angesichts der
uniibersichtlichen Menge an Arbeit, fehlender Riickzugsmoglichkeiten und mangelnder
Abgrenzung des Berufsbildes libergangen. Privatsphére wird in einer anderen Kultur anders
definiert, anders gelebt und ist oft weniger wichtig (:27; Carter 2002:103). Aber auch im
Heimataufenthalt ist der interkulturelle Mitarbeiter eine Offentliche Person, die als Gast,
Redner und Besucher kaum Riickzugsmoglichkeiten hat und der nur relativ wenig
Privatspihre zugestanden wird. Isolation ist vielschichtig und nicht nur auf die berufliche
Stellung bezogen. Isolation von Familie, Freunden, Gemeinde, Heimat- und Zielkultur ist
vorhanden durch oOrtliche Distanz, kulturelle oder intellektuelle Hiirden. Auch die Stellung
einer unverheirateten Frau in einer kollektiven Gesellschaft wirkt isolierend (Foyle 1995:39).
Das Alleinsein wird von vielen interkulturellen Mitarbeitern, die ledig sind, als grofBtes
Problem gesehen (:36).

Dye (1988:336) betont, dass interkulturelle Mitarbeiter auch nach vielen Jahren im
Ausland immer noch Kulturstress erleben. Fiir ihn setzt sich Kulturstress aus dem Einlassen
auf die Gastkultur, unterschiedliche Wertmalistabe, Frustrationen iiber nicht erreichte Ziele,
Temperamentunterschiede zwischen Person und Gastkultur und anderen unbekannten
Faktoren zusammen. Johnson und Penner untersuchten 1981 55 christliche Organisationen,
die tiber 100 Mitarbeiter im Einsatz hatten (in O’Donnell 1992:112). Sie fanden heraus, dass
interkulturelle Mitarbeiter die meisten Probleme in Beziehungen zu anderen Kollegen, bei der
kulturellen Anpassung, im Stressmanagement und der Erziehung ihrer Kinder haben. Weitere
Schwierigkeiten waren Eheprobleme, finanzieller Druck und Einsamkeit. Auch Dodds und
Dodds (1997:1) beschreiben, dass bei den Umstellungen eines Kulturwechsels alle Bereiche
des Lebens in Frage gestellt werden. Sprache, Werte, Klima, Geographie, soziale Systeme,
Rollendefinitionen, dazu Identitét (:2), Selbstwert (:3) und Sicherheit (:4). Dies gilt auch fiir
den geistlichen Bereich. ,,Both one’s identity and self-esteem and one’s understanding of the
nature of God and the universe are affected” (:1). Glaube und Vertrauen, die Rolle als
Gotteskind und Beauftragter, eigene Konzepte von Gott und vom Leiden und hohe geistliche

Erwartungen an sich selbst werden in Frage gestellt (:9-11).
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Gish versuchte 1983 herauszufinden, welche wuniversellen Stressoren auf alle
interkulturellen Mitarbeiter zutreffen, egal welches Alter, Geschlecht oder Familienstand die
Person hat (:112). Sie befragte 549 Personen von unterschiedlichen christlichen
Organisationen, die in verschiedenen Lindern arbeiteten. Die groBten Stressfaktoren, die sie
identifizierte, waren ,jemanden zu konfrontieren’, ,iiber sprachliche und kulturelle Barrieren
hinweg zu kommunizieren’, die ,Beziehungen zu den Spendern zu pflegen’, ,die Arbeitslast
zu bewiltigen’ und ,Priorititen fiir die Arbeit zu setzen’. Carter (2002:101-105) hat das
Forschungsprojekt von Gish 1999 erneuert und erweitert. Sie unternahm eine qualitative
Studie der Christian and Missionary Alliance in Asien. Dafiir wurden 306 Langzeitmitarbeiter
in 13 Léndern tber acht Jahre zu den gleichen Themen befragt: Stressmanagement,
Selbstwahrnehmung, Personlichkeitstypen und Teamaufbau (:102). Bezogen auf Stress
wurden Ursachen, Hauptstressoren, kulturspezifische Stressoren und Erwartungen befragt.
Die acht hochsten Stressoren waren, ,geniigend Zeit fiir Bibelstudium und Gebet’, Klima,
,Beziehung mit Einheimischen’, ,Freiheit personliche Zeit zu nehmen’, ,Bediirfnisse der
erweiterten Familie’, Freizeitbeschéftigung und Bewegung, Stadtverkehr,
,Aufgabenorientierung im Gegensatz zu einer dienenden Haltung’ (:102-103). Dabei wurden
Beziehungsstressoren in Ehe und erweiterter Familie von Frauen generell hoher bewertet.
Familien bewerteten Schulangelegenheiten, ,Priorititen zwischen Familie und Dienst’ und
Jkulturelle Kommunikation’ hoher. Ledige dagegen ,Trauer aus Verlust von Kollegen’ und
,Beziechung zum Partner’. Zusammenfassend gab es zwei Schwerpunktthemen,
zwischenmenschliche Beziehungen und Managementprobleme. Laut Carter (:105) wiegen
diese Themen schwerer in einer interkulturellen Situation mit weniger unterstiitzenden
Umgebung als in der Heimatkultur.

Loss (1983:22) hat auf der Basis der Liste von Holmes und Rahe (1967:216)
lebensverdndernden Ereignissen die Stresspunkte zusammengezahlt. Er fand heraus, dass bei
einem normalen interkulturellen Mitarbeiter, der neu im Ausland ist {iber 400 Stresspunkte
zusammen kommen (Loss 1983:77). Laut Holmes besteht ab 300 Stresspunkten fiir iber 80%
der gestressten Personen eine ernsthafte Gefahr fiir die Gesundheit. Als besonders
stressintensiv sieht Loss (:49-55) die Verdnderungen der soziale Rolle, Sprache und
interkultureller Beziehungsbildung. Diese kulturellen Verdnderungen wirken sich besonders
negativ auf Selbstachtung und Selbstwertgefithl aus (:117). Auch Mitarbeiter im
Heimataufenthalt haben viele Verinderungen und kommen auf &hnliche Werte (:78). Das
Ehepaar Dodds (1997:8) machte 15 Jahre spéter eine dhnliche Untersuchungen mit einer
adaptierten Stresspunkteliste und kam sogar auf 600-900 Stresspunkte pro Jahr, besonders in

den ersten drei Jahren. Auch Gardner (2002b:91-98) beschreibt, dass viel Stress im
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interkulturellen Kontext von stindigen extremen Verdnderungen her kommt, die geplant oder
unerwartet sein konnen. Dazu gehdren Ortswechsel, Sprache, Sicherheit, Gesundheit, Berufs-
und Aufgabenwechsel aber auch Traumata, personliches Ungliick, Enttduschungen und
Trauer. Betroffene zeigen dann oft nicht mehr die positiven Merkmale eines authentischen
christlichen Lebens, sondern Anspannung, Angste, Kritik, Lethargie, Riickzug oder Arger
(:94). Deshalb sollten Verdanderungen bewusst wahrgenommen werden, auch von
Vorgesetzten und Organisation besondere Beachtung bekommen und bewusst verarbeitet
werden (:97).

Parshall (1987:112) beschéftigte sich mehr mit den geistlichen Herausforderungen. Er
befragte 390 Mitarbeiter aus 37 christlichen Organisationen, die in 32 Léndern arbeiteten. Die
meisten erlebten Entmutigung und Frustration, wobei 20% sogar zu Beruhigungsmittel
griffen. Die groBten geistlichen Probleme waren regelmdpfige Stille Zeit, geistliche Siege zu
erleben und mit sexuellen Gefiihlen umzugehen. Gardner (1987: 436) stellte bei ihrer
Untersuchung von 16 friihzeitig zurlickgekehrten interkulturellen Mitarbeitern fest, dass es
vielen an Bibelverstdndnis mangelte. Sie konnten spirituelle Ressourcen nicht nutzen, kannten
verschieden geistliche Prinzipien nicht wie Entscheidungen zu féllen, Konflikte zu 16sen oder
wie mit Korrektur von Vorgesetzten umzugehen ist. Ihnen fiel es auch schwer, die eigenen
emotionalen und geistlichen Bediirfnisse zu stillen.

Foyle, eine erfahrene Psychiaterin (1995:159-177) sammelte ihre Information {iber Stress
wiahrend langjdhriger Erfahrung im Ausland. Sie nennt psychische, gesundheitliche,
berufliche, administrative und kulturelle Probleme, Beziehungs- und
Personlichkeitsprobleme, die Stress verursachen. Dazu kommen noch spezielle Stressfaktoren
fiir Ehepaare, Familien und Singles. O’Donnell (1995:202-203) fiihrte eine quantitative Studie
unter 96 Mitarbeitern von Frontier Missions durch. Dabei erfragte er nicht nur Stressoren,
sondern auch Stressbewiltigungsmethoden und Qualitit des Teamlebens. Als grofiter Stressor
wurde Arbeitsstress genannt, gefolgt von zwischenmenschlichem Stress mit Kollegen und
persénlichen Problemen, wie Einsamkeit, Depression, Angste oder Schuld. Am wenigsten
Stress machten Beziehungen zu Einheimischen und die Familie. Ménner stresst mehr die
Arbeit, wihrend Frauen Eheprobleme betonen. Bei Singles wurden personliche und
zwischenmenschliche Probleme mit Kollegen am hochsten eingestuft. Die Qualitdt des Teams
wurde durchschnittlich als nicht ausreichend (2,75 von 5 Punkten) bewertet.

Hale (1995:300) betont als Stressursachen neben Beziehungskonflikten und Kulturstress
auch geistliche Angriffe Satans. Er beschreibt Stress als intrapersonal conflict, dessen
Intensitdt und Dauer viele Missionare behindert. Generell, meint er, haben interkulturelle

Mitarbeiter mehr Stressoren, als Leute in ihrem Heimatland. Als besondere Stressoren nennt
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er Einsamkeit, wenig Privatsphéire, hohe Arbeitslast, Finanzen, unerfiillte Erwartungen,
gesundheitliche Probleme und Sorgen iiber die Kinder (:301). Jeder Mensch reagiert
unterschiedlich auf unterschiedliche Stressoren, was von den eigenen Erfahrungen,
Personlichkeit und Wahrnehmung abhéngt. Hauptursache von Stress sei, dass Selbstbild,
Selbstwert und eigener Wille herausgefordert oder sogar bedroht werden (:302).

Donovan und Myors (1997:63) erwdhnen in einem Artikel Resultate ihrer
unverdffentlichten Forschung von 1984 {iber ,,the concept of stress and its effects on the
quality of missionary life“. Viele Stressoren sind verbunden mit dem Verlust des
Dazugehorigkeitsgefiihls, der Rolle oder der mangelnden Vorhersehbarkeit und Kontrolle der
Umgebung.

Aus den verschiedenen Untersuchungen zum Thema Stress identifizierte Kelly O’Donnell
1997 (:291-292) sieben Gebiete, in denen interkulturelle Mitarbeiter Stress erleben:
kultureller Stress, Beziehungsstress, Organisationsstress, physischer Stress, psychologischer
Stress, Unterstiitzungsstress und geistlichen Stress. Da ist zundchst kultureller Stress, der
durch die neue Kultur und das Sprachelernen geprigt ist. Beziehungsstress sind
Teamkonflikte, Opposition aus der Gastkultur, lange Trennung von Familie oder Spannungen
gegeniiber Kollegen. Dann gibt es den Stress, der durch die Organisation aufgebaut wird.
Zufriedenheit mit der Aufgabe, Vorschriften der Organisation, Leiterschaftsstile und Druck
bei der Arbeit sind einige der Bereiche, die dazu gehdren. Physischer Stress meint
Krankheiten, élter werden, Klimaanpassung, Anpassung an Umgebung und Miidigkeit.
Psychologischer Stress sind eher wunverarbeitete Verletzungen der Vergangenheit,
Depressionen, Versagensidngste oder Langeweile. Unterstiitzungsstress benennt alles, was mit
der materiellen Versorgung zu tun hat, wie das Aufbringen von Spenden, Unterkunft,
Rentenabsicherung und Mangel an Arbeitsunterstiitzung im Biiro. Dazu kommt noch der
geistliche Stress, das geistliche Leben lebendig zu halten, geistliche Kampffithrung und den
richtigen Umgang mit Versuchungen.

Lalk (1996:44) sammelte in einer quantitativen Studie iiber einen Zeitraum von 10 Jahren
Stressfaktoren von Missionaren in Thailand. Folgende Stressoren wurden genannt: Zu enges
Zusammenleben,  gefihrliche  Verkehrssituation,  Klima, = Zusammenarbeit  mit
unterschiedlichen  Personlichkeitstypen, — mangelnder — Kontakt nach  Deutschland,
Sprachschwierigkeiten, Arbeitsiiberlastung, Koordination von Familie und Arbeit, Bedrohung
durch AIDS und unterschiedliche Erziehungsstile.

1995 wurde eine weltweit angelegte quantitative Studie ReMAP 1 iiber die vorzeitige
Riickkehr von Missionaren von der World Evangelical Fellowship Missions Commission

unternommen. 551 Fragebogen wurden dazu von christlichen Organisationen aus 14
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verschiedenen Léndern ausgefiillt (Brierley 1997:89). Es wurde festgestellt, dass 71% der aus
dem Ausland zuriickkehrenden Mitarbeiter aus vermeidbaren Griinden zuriickkehren (Taylor
1997b:13). Personliche, familiire Griinde und die Organisation werden als die drei
wichtigsten vermeidbaren Griinde genannt, die die Hilfte der Riickkehrer ausmachen
(Brierley 1997:91). Zu den personlichen Problemen der traditionellen Sendungsldnder
gehoren Gesundheitsprobleme, niedriges Selbstbewusstsein, Konflikte mit Kollegen und
Eheprobleme (Blocher 2007:13). Verschiedene dieser vermeidbaren Griinde kdnnen mit
Stress in Verbindung gebracht werden oder sie werden durch den Stress eines interkulturellen
Mitarbeiters hervorgehoben (O’Donnell 1997:294). Leider ldsst sich bei einer quantitativen
Studie wie dieser nicht genau nachfragen, was hinter diesen Schlagwortern steckt und was
genau die wirklichen Griinde sind. AuBerdem wurden die Antworten von Administratoren
gegeben und basieren teilweise auf ihrer Einschitzung und nur teilweise auf schriftlich
festgehaltenen  Griinden  (Brierley  1997:89). Zu  weiterfliihrenden  qualitativen
Forschungsprojekten wurde ausdriicklich ermutigt (:98; Williams & Williams 1997:357).

Swanson (2002:71) beschreibt, wie interkulturelle Langzeit-Mitarbeiter in der Mitte ihrer
Laufbahn in der Regel mehr Verantwortung und Aufgaben iibernehmen und dann sehr
beschéftigt sind: ,,As missionaries take on more responsibilities, it is easy for their devotional
and prayer life to get crowded out.*

Eriksson, Bjorck und Abernethy (2003:69) beschreiben einen Stress und Trauma Survey
von World Vision International und Headington Program des Fuller Theological Seminary.
101 Personen im mittleren Management antworteten auf einen quantitativen Email-Survey
iiber chronische und traumatische Stressoren. Auflerdem wurde ein weiterer ausfiihrlicherer
Survey telefonisch durchgefiihrt. Insgesamt kamen die Antworten aus 35 unterschiedlichen
Liandern. Nach dieser Untersuchung waren folgende Stressoren am schwierigsten:
Abwesenheit von der Familie aus Arbeitsgriinden, Erfahrungen von Leid, Gewalt und
personlicher Bedrohung. Die Arbeitsumgebung zeigte Teamkonflikte, fehlende Leitung,
fehlende Anerkennung, mangelndes Training fiir die Aufgaben und Kritik von
Autoritditspersonen (:71). AuBerdem Hilflosigkeit die duflere Situation zu verdndern,
Reiseschwierigkeiten, schwierige klimatische Bedingungen, wenig Ressourcen, Wohnungs-
oder Autoprobleme, stindige Beobachtung, unterdriickende politische Situation (:77).

Taylor (2004:228) fand besondere Stressoren fiir Familien heraus. Von den 20 groften
Stressoren drehten sich jeweils sechs um Finanzen und Arbeit, jeweils drei um die Kinder und

kulturelle Faktoren, zwei um Zeitdruck und einer um verstirkte Einsamkeit und Isolation.
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Dodd (2004:265) vergleicht vier verschiedene Untersuchungen'’ und beschreibt daraus
Stressoren, die einzigartig fiir das Ausland sind, wie interkulturelles Leben, kommunizieren in
einer Zweitsprache, soziale und geographische Isolation, politische Unruhen, Kommunikation
und Konflikte mit Mitarbeitern, Freunden und Familie, Klima, Unsicherheit der Zukunft, viele
Umziige, Goldfischdasein, Arbeitsbedingungen und Rollen, begrenzte Zeit und Ressourcen.
Die stressigsten Situationen sind Verdnderungen'® wie insbesondere der Heimatdienst.

Finkenbeiner (2007:62-69) wertete Feedbackbogen von 58 Kurzzeitmitarbeitern vom
Deutschen Missions Arzte Team aus. Grenzerfahrungen in der medizinischen Arbeit rangierte
als Stressor eindeutig vor Schwierigkeiten bei der Synthese zwischen Arbeit und Mission.
Darauf folgten Teamprobleme, kein lebendiges Gemeindeleben, Sprachbarrieren, mangelnde
Motivation einheimischer Mitarbeiter und weitere speziell auf die medizinische Arbeit
bezogene Faktoren. Wiéhrend Sprachbarrieren hauptsichlich ein Problem fiir
Kurzzeitmitarbeiter ist, kann dies doch auch ein Stressor fiir Langzeitmitarbeiter werden,
wenn die Sprache nicht beherrscht wird. Sprachbarrieren hindern an der Effektivitit des
Einsatzes, bei der Teilnahme am Gemeindeleben und erlebte Gemeinschaft.

Brown (2007:315) beschreibt den veridnderten globalen Kontext in dem interkulturelle
Mitarbeiter leben und arbeiten. Viele Linder werden inzwischen Ldnder mit hohem
Sicherheitsrisiko’ genannt. Viele interkulturelle Mitarbeiter erleben Bedrohungen (violence),
Biirgerkriege, Evakuierungen und personliche Traumata. Brown identifizierte in seiner Studie
von 2005 iiber Resilienz bei traumatisierten interkulturellen Mitarbeitern verschiedene
Faktoren, die Resilienz fordern: Personliche Berufung, Vorbereitung von Geburt an, Worte
von Gott und starke Beziehungen.

Eine weitere Studie ReMAP II begann im Jahr 2003 gleichzeitig in 22 verschiedenen
Liandern unter verschiedenen christliche Organisationen von Langzeitmitarbeitern (Lim
2007:29). Ihr Focus war Missionarserhalt.”® Besonders interessant fiir diese Studie ist Kapitel
18 Organisational Values, Work-Life Balance. ,,Work-life overload affects people through
physical exhaustion, and long term, leads to stress, depression and lack of spiritual vitality*
(Hay u. a. 2007:213). Die Arbeitslast wurde extrem hoch bewertet. Jedoch auch Erfiillung im
Dienst ist sehr hoch, was ein Problem aufwirft, dass viele interkulturclle Mitarbeiter ihren
Selbstwert durch das, was sie tun, bekommen und nicht durch das, was sie sind. Aullerdem
bekommen interkulturelle Mitarbeiter Gelegenheit ihren Dienst zu beeinflussen, zu

entwickeln und sind damit ihrem Dienst sehr verpflichtet (Hay 2007b:215). Diese Faktoren

' Carter (1995), Dodd (1997), Gish (1983) und Sailers (1987)
'® life transitions

' high security alert nations

*% missionary retention

40



zusammen konnen zu Problemen mit Gesundheit und Familie fithren. Ein Mangel an
gegenseitiger Unterstiitzung im Team, mangelnde pastorale Betreuung und zu wenige
Konfliktlosungsstrategien sind nach ReMAP II weitere Probleme fiir interkulturelle
Mitarbeiter (Hay u.a. 2007:149). Vergleicht man die untersuchten Daten mit den bekannten
Bedingungen fiir Burnout (Kaluza 2012:55-56), wie Arbeitsiiberlastung, Mangel an Kontrolle,
unzureichende Belohnung, Zusammenbruch der Gemeinschaft, Fehlen von Fairness und
widerspriichliche Werte, so wird verstdndlich, warum viele interkulturelle Mitarbeiter trotz
starker Arbeitsiiberlastung noch funktionieren konnen. Auf der einen Seite sind da
Arbeitsiiberlastung, mangelnde Teamunterstiitzung und schlechte Konfliktlosungsstrategien
(Hay u.a. 2007:149). Auf der andere Seite konnen Mitarbeiter im Ausland in der Regel ihren
Dienst selbst formen und entwickeln, werden in gro3e Entscheidungen in ihrem Gebiet mit
einbezogen (:201-202). Sie sind damit sehr verpflichtet und erleben Erfiillung in ihrem Dienst
(:214). Belohnung funktioniert bei interkulturellen Mitarbeitern in christlichen Organisationen
nicht mit Geld, sondern durch Einsatzmdglichkeiten nach ihren Gaben und Fahigkeiten, auch
fiir den Ehepartner und die Sorge fiir ihre Gesundheit und Sicherheit. Aulerdem sind weitere
wichtige Faktoren, dass ihr finanzieller Bedarf gedeckt ist, Beriicksichtigung ihrer Meinung
zur Richtung ihres Dienstes, Erfolge ihres Dienstes und dadurch, dass die Kirchen vor Ort
ithren Dienst schitzen (Hay 2007a:206). Widerspriichliche Werte werden weitgehend
vermieden durch klare Kommunikation von Vision und Zielen und gutes Vorbild der Leiter,
die in der Regel Werte und Glauben der Organisation widerspiegeln (Hay u.a. 2007:201-202).
All diese Faktoren helfen, unter starker Stressbelastung relativ lange produktiv zu bleiben.

Carr und Schaefer (2010:279) berichten iiber eine Studie im Jahr 2005, die in Kooperation
von Greater Europe Mission und Duke University durchgefiihrt wurde. Dabei wurden
Missionare zu ihren traumatischen Erfahrungen befragt. Es wurde festgestellt, dass
Missionare in West Afrika wesentlich mehr Traumata erlebten, als Missionare in Europa.
Deren Anzahl der Traumata war aber immer noch mehr, als der Durchschnitt der
amerikanischen Bevolkerung.

Joswig (2014:28) forschte im Bereich Arbeitsstress unter den Mitarbeitern von SIL
Athiopien. Mit Hilfe eines qualitativen Interviews befragte sie 15 Mitarbeiter. Bei nur einem
Drittel der Befragten ist die Arbeit quantitativ oder qualitativ zu viel (:44). Fiir die meisten
Mitarbeiter gibt es Unklarheiten von Zielen, Position und Verantwortlichkeit der Arbeit.
Beziehungen zu Kollegen werden eher als Unterstiitzung als Stress gesehen. Bei Beziehungen
zu Vorgesetzten und Supervisees ist das teilweise anders (:45-46). Kulturstress ist fir alle

Thema, aber fiir Mitarbeiter, die auf dem Land leben wesentlich mehr.
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Auffallig ist, dass bei den quantitativen Studien der Schwerpunkt ursdchlich auf die
Stressoren gelegt wurde. Die inneren Faktoren und Bewertung der Stressoren wurde nicht viel
beachtet. Diese einseitige kausale Sichtweise der Stresssituation wirkt sich auch auf die

vorgeschlagenen Stressbewailtigungsstrategien aus.

2.3.2 Stressbewaltigung im interkulturellen Kontext

Wird Stress erkannt, konnen aktiv Stressbewiltigungsstrategien eingeleitet werden. Jedoch
scheint genau dies ein Problem zu sein. Chester (1983:171-174) fand heraus, dass
interkulturelle Mitarbeiter ihren Stress oft unterschétzen und daher zu wenig unternehmen.
Fast 70% unternehmen gar nichts gegen ihren Stress. Auch Gardner (1987:436) stellte fest,
dass Stress nicht ausdriicklich als Grund genannt wurde, als sie friihzeitig zuriickgekehrte
interkulturelle Mitarbeiter nach den Griinden ihrer Riickkehr befragte. Carter (2002:103)
schrieb, dass trotz gestresstem Eindruck im Interview die Bewertung der einzelnen
Stressfaktoren relativ niedrig ausfiel. Dodds and Dodds (1997:8) staunten, dass interkulturelle
Mitarbeiter trotz extremen Stress noch effektiv Arbeiten und funktionieren konnen.

Wie Probleme gesehen werden beeinflusst auch die genutzten
Stressbewiltigungsmethoden (O’Donnell 1992:128). Wenn Probleme vergeistlicht werden,
dann gebraucht der Mensch geistliche Methoden der Stressbewiltigung fiir alle mdglichen
Probleme. Das gleiche kann auch mit psychologischen oder emotionalen Faktoren passieren.
Wie schon erwiéhnt, beschéftigte sich die Stressbewiltigung der 80er Jahre hauptsidchlich mit
den &uBeren Stressoren. Deshalb liegt dort auch der Fokus der Stressbewiltigung. Dye
(1988:340-343)  beschreibt wie Annahme der Gastkultur, gute Kommunikation mit
Einheimischen und anderen Auslédndern, emotionale Sicherheit (gesundes Selbstvertrauen)
und innere spirituelle Ressourcen bei der Bewiltigung von Stress helfen konnen. Gish
(1983:387) schlagt vor, den &uBleren Stressfaktoren mit besserem Training in
Konfliktbewéltigung und Techniken aus dem Management zu begegnen. O’Donnell
(1992:128) ist der Meinung, die Bereiche der Stressoren mit den Missionaren regelmifBig zur
Sprache zu bringen, um ihnen beim Stressmanagement besser zu helfen und groBere
Schwierigkeiten zu vermeiden. Foyle (1995:31-33) schlidgt vor Angstreaktionen zu erkennen
und zu begriiBen, alte seelische Probleme aufzuarbeiten, 6fter Pausen einzulegen, mentale
Fluchtwege zu suchen, guter Umgang mit Zorn einzuiiben, Hobbies, in den Ferien das
Arbeitsgebiet zu verlassen und mit Gott ganz offen {iber Probleme zu reden. Bei anhaltendem
Stress sollte Abstand gesucht werden, um tiber die Situation nachzudenken und eventuell eine

Verinderung einzuleiten.
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O’Donnell (1995:205-206) fand in seiner Frontier-Mission-Studie heraus, dass Ermutigung
durch Freunde am meisten bei der Stressbewiltigung half. Danach folgten ,personliche
Andachten mit Gebet und Bibellesen’. Fiir Ehefrauen, die die Reihenfolge der ersten beiden
Ressourcen vertauschten, folgte danach ,gemeinsame Anbetungszeiten’. Ehemédnner dagegen
nannten zusétzlich lesen, personliche Entwicklung und Familienzeiten. Teams brauchen
unbedingt Unterstlitzung um geslinder zu werden, wie einen Teambildungsprozess.
O’Donnell schlug sieben Member Care Ressourcen vor: Spirituelles Wachstum fordern, Hilfe
fir Maénner ihre Arbeitslast besser zu bewiltigen, Ehen stirken, Training in
Konfliktmanagement, Training der Leiter in Gruppendynamik und Teambildung,
Seelsorgeangebote und regelmifBige Befragung iiber Herausforderungen.

Um den Stress zu reduzieren, schlagen die O’Donnells (1997:291) vier Strategien vor: 1.
Als Vorbeugung sollten absehbare Stressoren reduziert, bessere Auswahlverfahren eingefiihrt
und passende Aufgaben fiir Mitarbeiter ausgewihlt werden. 2. Férderung der personlichen
Entwicklung  durch  bessere = Bewiltigungsstrategien,  Konfliktmanagement  und
Sprachlernmethoden. 3. Unterstiitzung durch Gebetstreffen, Seelsorge und Berater 4.
Wiederherstellung durch flexibel einsetzbare Krisenmanagementteams. Wichtig ist den
O’Donnells (1992:128), dass bei der Stressbewéltigung alle sieben Bereiche der Stressoren
adressiert werden sollten.

Lalk (1996:76-96) betont vorbeugende Mafsnahmen schon vor der Ausreise, wie
Informationen iiber Stress und Stressbewiltigung, Erkenntnis eigener Angste, und Studium
der Kultur. Wihrend des Einsatzes konnen der Autbau von vertrauensvollen Beziehungen und
geistliche Hilfsquellen, wie regelmifBigem Gebet und Bibelstudium zur Stressprdvention
beitragen. Stress sollte erwartet und bewusst wahrgenommen werden. Durch Verdnderung der
Einstellung zu sich selbst, der Umwelt und dem Stressor kann Stress vermieden, reduziert
oder angenommen werden. Wichtig ist aullerdem das Erkennen und Abschwdichen der
Stressoren, Riickzug aus und Entlastung in der Stresssituation und realistische Ziele zu
setzten. Als seelsorgerliche Hilfe werden die Entwicklung eines gesunden Selbstwertgefiihl,
Umgang mit negativen Gefiihlen und Hilfe bei Problemldsungen genannt.

Yeaman (2002:117) findet, dass soziale Unterstiitzung, Glaube und gesundes Verhalten
weniger Stress entstehen ldsst. Um besser mit Stress umzugehen braucht man Coping-
Strategien, die Situation und deren Bedeutung verdndern und auch ausgleichende Techniken.
Dazu schlédgt er die seiner Meinung nach sechs besten Strategien vor: Schlaf, heifles Bad,
Humor, Essen, Bewegung und Gebet.

Carter (2002:105) stellte fest, dass fast alle seiner festgestellten Stressoren durch

geeignetes Training verbessert werden konnten. Er betont speziell zwischenmenschliche
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Fahigkeiten, Konfliktmanagement und grundlegendes Management. Daher sollten auer den
Schulungen vor der Ausreise auch spezielles und umfassendes Training wéhrend des
Einsatzes angeboten werden.

Bei lebensverdndernden Ereignissen hilft es sich generell auf viele Verdnderungen
einzustellen und sie als Teil des interkulturellen Lebens zu akzeptieren (Gardner 2002b:91).
Doch Wechsel und Verdnderungen, egal ob geplant oder unerwartet, kosten immer wieder
Kraft und Energie. Es hilft, wenn Mitarbeiter moglichst viel Kontrolle und Einfluss bei
berufsbedingten Verdnderungen bekommen, die ganze Familie bei dem Wechsel
beriicksichtig wird und auch passende Ressourcen zur Verfiigung gestellt werden (:98). Zur
Verarbeitung, und besonders bei Krisen, kann therapeutische und seelsorgerliche Hilfe
notwendig werden (:97).

Fawcett (2003:125-129) ist der Ansicht, dass personliche Stressbewiltigung und Resilienz
nur 20-30% der Faktoren ausmacht, um negativem Stress vorzubeugen. Dagegen sollte
besonderer Fokus auf soziale Beziehungen und organisatorische Strukturen gerichtet werden.
Familienbeziehunge und aktive soziale Netzwerke innerhalb des Teams und der Organisation
wie auch auBerhalb der Arbeit sollten aufgebaut und gepflegt werden, da sie vorbeugende
Wirkung haben. Aulerdem sollte durch aktives Teambuilding die Teamzusammengehorigkeit
gestiarkt werden (:138). Um negative Folgen von chronischem und traumatischem Stress zu
vermeiden, sollte unbedingt organisatorischer Stress, wie Entscheidungen, Strukturen,
Managementkapazititen und Teamdynamik adressiert werden (:2). Dazu gehdren auch
Sicherheitstraining, Information iiber mogliche Dienstleistungen, Gesundheitsrichtlinien,
Seelsorge- oder Therapiemdglichkeiten (:193). Spiritualitit und Glaube, im Gegensatz zu
religiosem Verhalten sind eine wichtige Grundlage zur Stirkung der Resilienz (:151). Jeder
Mitarbeiter sollte seine Personlichkeitsstruktur, mentale Gesundheit und genetische
Schwéchen, also bestimmte Stresssymptome kennen. Um sich der Stressbelastung mehr
bewusst zu sein, sollten Mitarbeiter eine personliche Liste von Stressoren fiihren und
regelmiBig vervollstdndigen (:159-162). Zu einem gesunden Lebensstil gehdren regelmiBige
Auszeiten, Bewegung, gesunde Erndhrung, mindestens acht Stunden Schlaf und passende
Entspannungsmethoden (:163-182). Dies alles sind Voraussetzungen, um durch Stress zu
wachsen und sich weiter zu entwickeln. Fawcett (2003b:102-119) untersuchte bei mehr als
1000 World Vision Mitarbeitern den Zusammenhang zwischen Stress oder Trauma und
hilfreichen Folgen von sozialer Unterstiitzung, speziell Teamzusammenhalt und
Leiterschaftsstil. Er fand heraus, dass Teambuilding und ,Aufbau eines sozialen Netzes’
produktiver ist als anderes Stressmanagementtraining. Schlechte soziale Unterstiitzung,

fehlender konsultativer Leiterschaftsstil und wenig Teamzusammenhalt sind toxisch fiir
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psychische Gesundheit bei Stress und Trauma. Deshalb sind gute Stressmanagement-
Vorbereitung, gute Teameinheit und Teamzusammenarbeit, positive Einstellung und
konsultative Leiterschaft in stressigen Situationen am wichtigsten.

Dodd (2004:267) schldgt vor, neben der Reduktion von Verpflichtungen und
Verantwortung, eine Haushilfe einzustellen oder andere Hilfe von Familie, Freunden und
anderen Menschen zu suchen. Fiir innere Stressoren ist das schwieriger, denn es geht um
Selbstmanagement, Verdnderung der Wahrnehmung, Gefiihlen, Interpretationen und
Verhalten. Kommunikationsfihigkeiten und Selbstkontrolle sollten verbessert werden, um mit
Stress besser zurecht zu kommen. AuBerdem erwihnt Dodd passive appraisal”’ und
refraiming®*. Um die Familie zu stirken, schlidgt Dodd (:270-271) vor, einen Family Building
Plan zu machen, der grundlegende Prinzipien, Glaubensaspekte, Prioritdten und Grenzen
festlegt und plant wie Kommunikation, personliche, geistliche und emotionale Entwicklung
und Stressmanagement verbessert werden kann. In akuten Stresssituationen und Krisen sollte
ein Critical Incident Stress Debriefing stattfinden (:273).

In ReMAP II wird vorgeschlagen, Teambildung (Hay u.a. 2007:163), Konfliktmanagement
(:175) und Member Care (:181) zu fordern, um interkulturelle Mitarbeiter in
Krisensituationen und auch im tiglichen Leben zu unterstiitzen. Diese MaBnahme zielt
besonders auf die zwischenmenschlichen Beziehungskrisen ab, die gerade im interkulturellen
Kontext immer wieder auftauchen.

Heck (2009:58) untersuchte in einer Studie die Kontroll- und Kompetenziiberzeugungen
von 13 deutschen Expatriaten” in Thailand. Mitarbeiter in Leitungsverantwortung und einem
Alter zwischen 46 und 55 Jahren zeigten die hochsten Kontroll- und
Kompetenziiberzeugungen und damit auch Stressbewiltigungsfahigkeiten (:84). Ihre
Verhaltensmuster ~ waren  Selbstbestimmung,  hohe  Eigenverantwortung,  hohe
Kontrollmdglichkeiten, viel Ehrgeiz und offensive Problembewiltigung, die sie in ihrer
Arbeit praktizieren konnten. Der grote Unterschied zum Risikotyp-A Verhalten ist, dass sie
die eigene Leistung nicht stindig unter Beweis stellen miissen (:99). Dieses Typ A Verhalten
wurde eher von Angestellten der Altersgruppe zwischen 25-35 Jahren praktiziert (:103).

Fiir Groschke (2013:484-485) ist die Selbstwirksamkeitserwartung sehr wichtig, um
interkulturelle Stresssituationen besser zu bewiltigen. Je mehr der Mensch daran glaubt, eine

Situation durch seine Leistung und Expertise verdndern zu konnen, desto weniger Stress wird

*! Passive appraisal ist, wenn schwierige Situationen ohne eine starke Reaktion akzeptiert werden. Kann aber
auch fragwiirdige Reaktionen beinhalten, wie ,,ignorieren des Problems“ und ,,vermeiden von Personen oder
Situationen® (Taylor 2004:267).

** Refraiming ist ein neu-definieren oder neu-interpretieren einer Situation auf eine unterschiedliche Art und
Weise (Taylor 2004:267).

3 Expatriaten (engl: Expats) sind interkulturelle Mitarbeiter, die im Ausland leben und arbeiten.
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er erleben. Bei der Verbesserung der Selbstwirksamkeit spielen Lernen aus eigener positiver
Erfahrung oder Erfahrung anderer, die eigene Selbstregulation und motivationale kulturelle
Intelligenz eine groB3e Rolle.

Carr und Schaefer (2010:280-285) stellten fest, dass Resilienz, eine positive Ehebeziehung,
eine gesunde Theologie des Leidens und eine gute Unterstiitzung der Organisation in
traumatischen Situationen post-traumatischen Stress reduzieren. Sie konnen sogar dazu
beitragen, dass durch diese extreme Stresssituation emotionales und geistliches Wachstum
geschieht und damit auch die personliche Resilienz erhoht wird. Carr und Schaefer schlagen
vor, dass in einem strategischen Member-Care-Plan folgende Komponenten vorkommen
sollten: Sicherheitstraining, spirituelle, organisatiorische®’, professionelle Unterstiitzung und
Unterstiitzung durch Menschen, die die gleiche Situation erlebt haben®. Dabei betonen sie
besonders wie wichtig es ist, dass der Leiter mit den traumatisierten Personen Kontakt
aufnehmen, oder sie sogar besuchen. Zur Vorbereitung sollten Menschen, die in
Risikoldndern gehen, auf mdgliche Folgen von Traumata, wie post-traumatische
Stressreaktionen oder Depression, vorbereitet werden. Aulerdem ist es wichtig schon vor
traumatischen Situationen aktives Stressmanagement zu verstdrken und die Qualitit von
Beziehungen und Ehen zu verbessern.

Joswig (2014:50-57) schldgt vor mehr Wert auf gute aktuelle Arbeitsbeschreibungen zu
legen. Vorgesetzte sollten Arbeitsbelastung, Stressbelastung und Urlaubszeiten beobachten,
wenn notig Verdnderungen einleiten und selbst Vorbilder sein. Kollegialen Beziehungen
sollten aktiv durch verschiedene regelmdfige Veranstaltungen und kleine Fellowship-
Gruppen gestéirkt werden und Stress ein regelmaBiges Thema sein. Gegen kulturellen Stress
sollte es gute Einfiihrungen, Vortrdge und Diskussionen geben.

Geistliche Stressbewiltigung ist manchmal schwierig, da Gebet und Bibellesen gerade in
stressigen Zeiten schwer fallen wegen Angst und Miidigkeit, die vorherrschen kdnnen (Foyle
1995:33). Gott wird manchmal in Stresszeiten als unwirklich und als weit weg empfunden.
Doch es gibt noch andere Meinungen dazu. Chester (1983:167) erfragte die genutzten
Methoden, um in der Familie mit Stress umzugehen und fand heraus, dass ca. 30% Gebet oder
Andachten (devotions) nutzten. 20 % Familiengesprache und 15% Spiele oder Bewegung.
Andere Methoden wurden dagegen weniger genutzt. Auch Finkenbeiner (2007:107) erwihnt
in ihrer Studie, dass Gebet als meistgenutzte Losung fiir Teamprobleme und schlechte
fachliche Erfahrungen genutzt wird. Allerdings stellt sie fest, dass diese Ressource aus

Zeitmangel nicht immer ausgeschopft wird. Lalk (1996:92) schldgt vor, zusétzlich zu den

** Unterstiitzung der Organisation durch gute Supervision und Betreuung durch Vorgesetzte und Kollegen, gute
Strukturen und Arbeitsabldufe.
* Peer support.
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sdkularen Problemldsungsmethoden das Gebet um Weisheit zur Problemldsung einzusetzen,
in der Bibel Antworten auf das Problem zu suchen und sich mit kompetenten Christen zu
beraten. Hale (1995:304-307) nennt nach der Identifikation (einschlieBlich Uberpriifung der
Wahrnehmung) und Reduktion von Stressoren hauptséchlich geistliche
Stressbewiltigungsmethoden: Alles Gott bringen. Ziele, Prioritdten, Emotionen und
Einstellungen mit Hilfe der Bibel und dem Heiligen Geist hinterfragen. Siindiges Verhalten
Gott bekennen und eventuell mit jemandem besprechen. Und schlussendlich Gott loben und
preisen, da er am besten weil}, was gut filir uns ist. Williams und Williams (2010:8) sind sogar
der Meinung, dass die Bibel die beste Hilfe fiir Stressmanagement ist: ,,The word of God is
our best manual on managing stress.“ Sie beschreiben einige geistliche Methoden zur
Stressbewiltigung (:82): Dazu gehoren neben Bibellesen und Gebet, bewusst das Vertrauen
auf Gott setzten, Siinde zu bekennen, Gott fiir Befihigung fiir die Stresssituation bitten, Gott
sein Herz ausschiitten, bewusst Gott danken und ihn anbeten. Weitere sind, Gottes
Verheiflungen in Anspruch zu nehmen, Singen oder geistliche Musik héren und dem Heiligen
Geist trauen, dass er flihrt, Kraft und Weisheit schenkt. ,,The cumulative effects of heavy
stress are much less when the stress is resolved by applying God’s resources* (:11). Swanson
(2002:65) betont die eigene Identitdt in Jesus Christus gegriindet zu haben als das wichtigste
Merkmal fiir das Uberleben von Verinderungen und stressigen Zeiten. ,, The foundational
theme is our identity and our grounding in Christ. Owning and reaffirming that gives the
strength, humility and flexibility to absorb most of the hits that come along and to tackle the
challenges* (:74). Dabei sollte der eigene Wert aus Christus bezogen werden und nicht iiber

die eigene Leistung oder die Anerkennung anderer Menschen (Finkenbeiner 2007:56).

2.3.3 Stressbewaltigung in Gruppen

Die Zeit der einsamen Pioniere im Ausland ist weitgehend vorbei. Immer mehr interkulturelle
Mitarbeiter arbeiten in Teams und diese Teams werden kulturell immer vielfdltiger, denn sie
kommen von allen Kontinenten in einer globalen Welt (Donovan & Myors 1997:42-45).
Unterschiedliche Kulturen und unterschiedliche Generationen von interkulturellen
Mitarbeitern treffen in Teams aufeinander und sollen miteinander arbeiten (Koteskey
2013a:266-267), was besondere Herausforderungen mit sich bringt. Stress, der innerhalb von
Gruppen entsteht, kann auch am besten in der Gruppe geldst werden. Eine Moglichkeit ist die
Optimierung von Teamentwicklungen (Bernhard & Wermuth 2011:133). Wéhrend der
Teambildungsprozess eines neuen Teams von einem geschulten Leiter moderiert werden
kann, sollten bestechende Teams mit Problemen in der Vorgeschichte besser von

aullenstehenden Personen geleitet werden (:135). Die Kunst dabei ist es ein Team der
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Kennenlernphase moglichst schnell durch die Konfliktphase hindurch zum produktiven
Funktionieren zu bringen (:139). Im Teamprozess kann es wegen unterschiedlicher
Personlichkeitstypen, engem Zusammenleben, unterschiedlichen Erwartungen, Rollen-
problemen oder Kommunikationskonflikten, Probleme geben. Je mehr Kulturen in einem
Team aufeinandertreffen, um so komplexer wird die Teamdynamik (Roembke 1998:93). Auf
jeden Fall sollte ein Teambildungsprozess fiir ein multikulturelles Team auch in einem
multikulturellen Umfeld stattfinden und einheimische Kollegen mit einschlieBen (:171). Ein
solches Team muss eine gemeinsame Identifikation entwickeln. Und zwar mit Handlungs-
routinen, gemeinsamen Zukunftsvisionen und gemeinsamen Normen und Werten im Umgang
miteinander (Groschke 2013:474). Nach Roembke (2002:255-257) sollte die Zielkultur des
Einsatzlandes in einem multikulturellen Team immer als Norm anerkannt werden, um
kulturelle Barrieren zur glaubwiirdigen Kommunikation der geistlichen Botschaft moglichst
aus dem Weg zu rdumen. Dabei sollten auch personliche Werte und Gewohnheiten hinterfragt
werden. Die Autorin findet auch, dass die Zielkultur eine wichtige Rolle bei der gemeinsamen
Identifikation spielen sollte, jedoch stellt sie in Frage, diese als generelle Norm anzuerkennen.
SchlieBlich kann auch die Zielkultur Faktoren haben, die mit biblischen Mal3stiben nicht zu
vereinbaren sind.

Unterschiedliche Personlichkeitstypen kdnnen im Teambildungsprozess ausgetauscht und
dann im Team wertschitzend an der richtigen Stelle eingesetzt werden (:175). Das
Kennenlernen der unterschiedlichen Kulturen sollte auch mit zum Inhalt der
Teamentwicklungsprozesses gehoren (:173). Da enges Zusammenleben die Privatsphire
einschrinkt, sollten Menschen, die zusammen arbeiten, mdglichst nicht auch noch gemeinsam
wohnen (Finkenbeiner 2007:95). Unterschiedliche Erwartungen an das Team sollten offen in
der Gruppe angesprochen werden. Bei Rollenproblemen ist es wichtig, die verschiedenen
Erwartungen und individuelle Rolleninterpretationen zu kldren. Erst dann kdnnen Aufgaben
geplant und realisiert werden (Bernhard & Wermuth 2011:144). Interkulturelle
Kommunikation 16st Unsicherheit und Ambiguitét aus und birgt damit viel Konfliktpotential,
besonders wenn nicht in der Muttersprache kommuniziert werden kann (Gréschke 2013:479).
In Kommunikationskonflikten ist es wichtig gute Kommunikation einzuiiben, in der z.B. Ich-
Botschaften und aktives Zuhdren eine wichtige Rolle spielen (Bernhard & Wermuth
2011:146). Bei groBeren Konflikten®™ ist es sinnvoll eine auBenstehende Person als Mediator
einzuschalten. Dies ist in verschiedenen Kulturen, wie auch in Ostafrika immer kulturell

angebrachter, als einen Konflikt zwischen zwei Konfliktparteien direkt zu 16sen. Auf jeden

2% Glasl (2011:96-99) beschreibt neun Eskalationsstufen bei Konflikten. Ab Stufe fiinf sollte professionelle Hilfe
gesucht werden (:176-190).
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Fall ist es immer besser Konflikte offen anzusprechen, als Konfliktvermeidung zu
praktizieren (Finkenbeiner 2007:100). Wachstum im Glauben und personliche Reife der
Teammitglieder tragen auf jeden Fall zu leichterer Konfliktbewéltigung bei, da dann auch die

Vergebungsbereitschaft hoher ist (Roembke 1998:176).

2.3.4 Zusammenfassung der interkulturellen Situation

Die interkulturelle Situation ist von Neuheit, Komplexitit, Ambiguitdt, Unvorhersehbarkeit
und geringer Strukturierbarkeit gepriagt (Heck 2009:35). Wahrend noch vor 30 Jahren mehr
von kulturellen, sprachlichen, gesundheitlichen und beruflichen Stressoren die Sprache war,
sind es in den letzten 10 Jahren zusitzlich Teamkonflikte, mangelnde Motivation der
Einheimischen, Identitétsprobleme, mangelnde Sicherheit durch Bedrohungen und vermehrte
Traumata (Unfille, Uberfille, politische Unsicherheiten) im Umfeld aber auch persénlich.
Dies zeugt von einer verdnderten Arbeitsweise in Teams und gemeinsam mit Einheimischen,
aber auch von einem anderen Arbeitsumfeld. Die Arbeitsbelastung wurde schon immer als
sehr hoch eingestuft. Jedoch bringt das heutige Bediirfnis nach personlicher Zeit und héhere
Anspriiche an das Familienleben (Koteskey 2013a:267) vermehrt Abgrenzungsprobleme mit
sich. Wie im sidkularen Bereich stellen auch im interkulturellen Kontext hauptséchlich die
Leistungs- und Beziehungsstressoren die grofiten Herausforderungen, die sich allerdings
durch interkulturelle Faktoren, stindige Verdnderungen, hohen Erwartungsdruck, Isolation
und Schwierigkeiten bei der Abgrenzung noch komplizierter darstellen und verschérfen.
Authentisches lebendiges geistliches Leben wird bei anhaltend hoher Stressbelastung miithsam
oder bleibt ganz auf der Strecke. Wenn viele dieser Faktoren gemeinsam auftreten und iiber
langere Zeit andauern, konnen sie das Selbstwertgefiihl schwéchen und Identitdtsprobleme
auslosen.

Um Stressbewiltigung frither in Angriff zu nehmen, werden regelméfige Einschidtzungen
der Stresssituation vorgeschlagen. In der Literatur wird immer wieder spezielles Training fiir
zwischenmenschliche Féhigkeiten, wie Kommunikation und Konfliktmanagement betont.
Durch vermehrte Teamarbeit ist aktive Teambildung auch ein wichtiges Thema geworden.
Auch verstirkte Mitarbeiterbegleitung®’ der Organisationen fiir die interkulturellen
Mitarbeiter wird vorgeschlagen, besonders in Krisensituationen und in tédglichen
Lebensherausforderungen. Dies kann durch regionale Retreat- und Seelsorgezentren oder
flexible Krisenmanagementteams geschehen. Regenerative Methoden werden erstaunlich
wenig genannt. Obwohl die Stressbewéltigung der dueren Stressoren iiberwiegt, werden in

den letzten Jahren auch emotionale Sicherheit und andere innere Faktoren mehr beachtet.

2 member care.
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Aufbau und Pflege von sozialen Beziehungen und Abbau von Organisationsproblemen
werden vermehrt betont, um die Widerstandsfdhigkeit bei chronischen Stressoren und
Traumata zu stirken. Geistliche Stressbewiltigung wird von interkulturellen Mitarbeitern
relativ viel genutzt. Insgesamt wird allerdings eher versucht auf die duBleren Faktoren

einzuwirken, als Einstellung, Wahrnehmung und Bewertung zu veridndern.

2.4. Pastoraltherapie und Stressmanagement

2.4.1 Anthropologischer Rahmen

Seelsorge ist nach Winkler (2000:3) als ,Freisetzung eines christlichen Verhaltens zur
Lebensbewiltigung® zu verstehen. ,,Alles seelsorgerliche Handeln geschieht damit
grundsétzlich im Rahmen einer biblisch begriindeten und theologisch reflektierten
Anthropologie (:13). Fiir die Seelsorge und Pastoraltherapie ist es wichtig, anthropologische
Vorentscheidungen und damit einen Rahmen festzulegen, denn dies hat wesentliche
Auswirkungen auf Praxis und Lehre. Schon Thurneysen (1980:59) lehrte, ,,Am Verstindnis
des Menschen féllt darum die Entscheidung iiber das Wesen der Seelsorge®. Wie ein
Seelsorger iiber den Ratsuchenden denkt, prigt seinen Seelsorgestil. Auch Seelsorgeziele und
Methoden werden vom Menschenbild bestimmt (Ziemer 2004:135). Dies gilt auch fiir
wissenschaftliche Arbeiten: ,Das Welt- und Menschenbild des Wissenschaftlers, seine
personliche Weltanschauung, nimmt - vielleicht ungewollt oder unreflektiert - Einfluss auf
seine Arbeit* (Utsch 1998:57). In einem christlichen Leitbild ist der Mensch wertvoll, ist
liebesfdhig, hoffnungsvoll und hat eine Sehnsucht nach einem Sinn, ja nach Gott
(Baumgartner 2007a:18-20). Die Bibel beschreibt den Menschen ,,in seinem Verhéltnis zu
Gott, in seiner Gottesebenbildlichkeit, seiner Verlorenheit, seiner Erldsungsbediirftigkeit,
seiner Verantwortung dem Schopfer gegeniiber (Rebell 1988:957). Als drei wichtige
Bereiche zu diesem Thema gibt Fahrenberg (2007:395) den Gottesglauben, Gehirn-
Bewusstsein (Leib-Seele-Problem) und Willensfreiheit an. In der Arbeit als Seelsorgerin, wie
auch in dieser wissenschaftlichen Arbeit, geht die Autorin von der Ebenbildlichkeit,
Beziehungsfihigkeit, Ganzheitlichkeit und der Verantwortlichkeit des Menschen aus.

Der Mensch, als Ebenbild Gottes geschaffen (vgl. Genesis 1,26a), wurde von Gott als
,»sehr gut bezeichnet (vgl. Genesis 1,31). Diese Tatsache verleiht Menschen Wiirde und Wert
und damit ein uneingeschrinkt positives Menschenbild. Durch den Siindenfall in Genesis 3 ist
eine Verdnderung eingetreten. Manche Theologen, besonders die Reformatoren, deuteten
dieses Geschehen als ein Verlust der Ebenbildlichkeit (Calvin 1-15.3). Der einzige Trost war
die Erlosungstat Christi, auf die sich die Seelsorge Luthers besonders berief (Ziemer

2004:58). Doch auch in spdteren Biichern im Alten Testament wird der Mensch positiv
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gesehen (vgl. Psalm 8). Der glaubende Mensch im Neuen Testament wird mit einer auf
Christus hin werdenden Ebenbildlichkeit dargestellt ( vgl. 2. Korinther 3,18). Der gerecht
gesprochene Mensch entwickelt sich immer mehr zum Ebenbild Gottes nach dem Vorbild
Christi. Damit ist der Mensch als Ebenbild Gottes gleichzeitig Tatsache und ein werdender
Prozess (Schubert 2009:9). Sieht der Seelsorger die Ratsuchenden als gleichwertiges,
geschaffenes Ebenbild Gottes an, kann er nicht anders, als ihnen mit Wertschitzung,
grundsdtzlicher Annahme und einfiihlendem Verstindnis zu begegnen. Die Sichtweise der
Ebenbildlichkeit beeinflusst auch die Sichtweise von Beziehungsfahigkeit, Verantwortlichkeit
und Ganzheitlichkeit.

Der Mensch ist ein Beziehungswesen (Winkler 2000:15-16; Wolff 1984:237), das zur
Gemeinschaft geschaffen wurde (vgl. Genesis 2,18). Damit sind Beziehungen zu anderen
Menschen, wie auch die Beziehung zu Gott gemeint. Der Mensch ist nur wirklich Mensch,
indem er in Beziehung zu seinen Mitmenschen lebt (Barth KD III/2:391). Erst in der
Gemeinschaft mit anderen Menschen, besonders in der Zuwendung und Ergdnzung zwischen
Mann und Frau, kann die Ebenbildlichkeit Gottes sich zeigen (Wolff 1984:145).

Nach biblischem Menschenbild ist der Einzelne/die Einzelne nicht nur ein von
Gott als beziehungsfihig erschaffenes und auf bleibende Beziehung hin erldstes,
sondern auch in jeder Beziehung von Gott begleitetes Lebewesen (Wi