
interview: sabine buchwald

B ei vielen Menschen haben die zu-
rückliegenden Pandemie-Monate
Spuren hinterlassen und zu einer ba-

nalen Erkenntnis geführt: In extremen Si-
tuationen reagiert jeder anders, ganz be-
sonders wenn Sorgen oder Krankheiten
den Alltag mitbestimmen. Claudia Harrer-
Groß beschäftigt sich beruflich mit Stress-
bewältigung. Die 46-Jährige hat an der TU
München Gesundheitswissenschaften stu-
diert, ist Fitnesstrainerin und Ernährungs-
coach. Als zertifizierte Trainerin für Pro-
gressive Muskelrelaxation (PMR) arbeitet
sie mit Übungen, die zu mehr innerer Ruhe
und Entspannung führen sollen. Sie sagt,
die Warnsignale des Körpers zu hören, kön-
nen wir erlernen. Während der Lockdown-
Phase hat sie online gecoacht. Für die Bay-
erische Krebsgesellschaft gibt sie nun
nach langer Pause erstmals wieder einen
PMR-Kurs für Krebspatienten, die sich
durch die Krankheit und die Therapie be-
lastet fühlen.

SZ: Frau Claudia Harrer-Groß, welche
Zeichen gibt der Körper, wenn der
Stresslevel steigt?
Claudia Harrer-Groß: Es sind Körperreakti-
onen wie Herzklopfen, Schwitzen, Magen-
schmerz. Auch das Verhalten ändert sich
im Stress. Wir sprechen schneller, reagie-
ren ungeduldig, hektisch, kopflos. Gedan-
ken und Gefühle, wie Versagensängste,
Nervosität und innere Unruhe befallen uns
plötzlich.

Wann wird Stress gesundheitsgefähr-
dend?
Halten Stresssituationen länger an, kann
eine Erschöpfungsphase folgen. Der Neu-
rophysiologe Bruce Sherman McEwen be-
obachtete stressbedingte Abnutzungser-
scheinungen unter anderem im Gehirn
oder im Immunsystem. Stressfolgen kön-

nen sich zum Beispiel auch in Störungen
des Magen-Darm-Traktes, als chronischer
Bluthochdruck, Muskelschmerzen oder
aber als Hörsturz, Herzinfarkt und Schlag-
anfall zeigen. Alle Organe können betrof-
fen sein. Deshalb sollten wir das Thema
Stress nicht auf die leichte Schulter neh-
men.

Welche Menschen sind besonders ge-
fährdet?
Menschen in schwierigen Lebenssituatio-
nen, in denen Krankheit, Jobverlust, be-
engter Wohnraum, belastende Familien-
verhältnisse kaum die Möglichkeit bieten,
Stress zu reduzieren. Hier fehlen oft wirk-
same Ressourcen als Puffer gegen Belas-
tungen. Stress wird vermehrt auch im Zu-
sammenhang mit Leitungsverantwortung
gesehen.

Wenn man die Symptome richtig deutet,
wie kann man dann dagegen steuern?
Der erste wichtige Schritt ist bewusstes
Wahrnehmen. Versuchen Sie doch mal ei-
ne Übung: Schließen Sie die Augen und ach-
ten Sie ganz bewusst auf Ihre aktuellen
Körperreaktionen, Gedanken und Emotio-
nen. Dann stellen Sie sich folgende Fragen:

Wie bewerten Sie Ihre Situation genau
jetzt? Was steht hier und heute auf dem
Spiel? Gibt es Verbündete, Freunde und
Helfer? Was ist jetzt dringend, was wich-
tig? Dies schafft die Grundlage des Wan-
dels hin zu mehr Gelassenheit für Sie per-
sönlich. Wenn ich als Stresscoach arbeite,
setze ich auf den Mix aus instrumenteller,
palliativer und kognitiver Stressbewälti-
gung. Ich kann meinen Klienten ganz prak-
tische Tipps für Arbeit und Zuhause ge-
ben, sowie eine Anleitung zur mentalen
Umprogrammierung.

Erzählen Sie.
Sie können schon morgens den Tag mit ge-
öffneten Armen und einem Lächeln begrü-
ßen und sich dabei gedanklich für jede Si-
tuation bereit machen: „Was auch immer
der Tag bringen mag, ich bin offen und be-

reit.“ Abends empfehle ich das Dankbar-
keitsritual, bei dem ich an fünf Dinge den-
ke, für die ich heute dankbar bin. Sie wer-
den mit einem guten Gefühl einschlafen.
Außerdem können Sie die persönliche Ent-
spannungsfähigkeit beim Autogenen Trai-
ning oder der Progressiven Muskelrelaxati-
on trainieren.

Offen zu sein für ein Umdenken ist wohl
der allererste Schritt. Bei der Olympia-
Berichterstattung fiel oft der Begriff Au-
togenes Training. Was können Laien da-
mit erreichen?
Der Sport macht es vor: Körper, Geist und
Seele fungieren als Einheit. Daher sollten
Spitzensportler ebenso wie wir Laien Ent-
spannungsverfahren nutzen, um sich fit
für alltägliche Herausforderungen zu ma-
chen. Das Autogene Training hilft vor al-
lem beim Abschalten. Durch regelmäßiges
Anwenden autosuggestiver Formeln wie
zum Beispiel „Mein Körper ist ganz warm“
wird eine Tiefenentspannung eingeleitet.
Diese zeigt sich etwa durch ein Schwere-
oder Wärmegefühl.

Stunden für Progressive Muskelrelaxati-
on bezuschussen sogar die Krankenkas-
sen. Was ist das?
Die Progressive Muskelrelaxation nach Ja-
cobson basiert auf einem „Entspannen
durch Anspannen“, was durch Schlüssel-
worte wie „jetzt“ und „nun“ eingeleitet
wird. Bei den Übungen werden Muskel-
gruppen nach einem vorgegebenen Sche-
ma angespannt und wieder entspannt. Er-
gänzt wird jede Einheit durch Ruhetö-
nung, Körperreisen und Ruhebilder. All
dies sorgt für die vertiefte Entspannung.
Das Loslassen steht im Vordergrund.

Was loslassen? Den Ärger mit der Kolle-
gin, Schmerzen im Körper?
Sie lassen gedanklich alles los, was Sie in
diesem Moment belastet: Sei es der Streit
mit der Kollegin, oder die Ängste um Ihre
Erkrankung. Teilweise schicken wir die be-
lastenden Gedanken auf Wolkenreise oder
sperren sie in schwere Eisentruhen. Die
Teilnehmenden spüren in der Regel
schnell die Wirkung der Übungen. Durch
Progressive Muskelrelaxation wird die Sen-
sibilität für muskuläre und psychische An-
spannungen erhöht, und sie erleben neben

einer rein körperlichen Entspannung eine
innere Ruhe und einen Entspannungszu-
stand. Dies ist leichter erlernbar als andere
Entspannungsverfahren, da es direkt an
der willentlich beeinflussbaren Muskula-
tur ansetzt. Wir üben Progressive Muskel-
relaxation vor allem zur Stressprävention,
also in Vorbereitung auf anstehenden
Stress und zur Steigerung der Selbstma-
nagement-Kompetenzen. Es kann aber
auch bei akutem Stress hilfreich sein, un-
terstützt das Ein- und Durchschlafen nach
belastenden Tagen und hilft, negative Aus-
wirkungen auf den Körper langfristig zu
minimieren oder zu verhindern.

Für wen ist das geeignet?
Bei Menschen mit akut behandlungsbe-
dürftigen psychischen Erkrankungen wie
Depression, Hypochondrie oder schweren,
akuten Psychosen ist diese Maßnahme

kontraindiziert. Jüngere Schulkinder soll-
ten Progressive Muskelrelaxation eher im
Rahmen eines multimodalen Stressma-
nagements trainieren. Allen anderen, die
einen angenehmeren Umgang mit Stress
suchen, kann PMR als Einzelmaßnahme
empfohlen werden.

Was bringen PMR-Kurse für Tumorpati-
enten?
Sie können von einer Phase des Abschal-
tens enorm profitieren. Sie durchbrechen
den Zyklus aus Angst, Anspannung und in-
nerer Unruhe. Nicht nur in der Stunde
selbst, sondern beim Üben daheim und
weit nach Kursende spüren PMR-Geschul-
te eine Leichtigkeit und Ruhe, die ihnen
vielleicht abhandenkam. Der Schlaf kann
sich verbessern, was zu mehr Lebensquali-
tät beiträgt. Selbst muskuläre Verspannun-
gen können weniger werden. Nicht selten

entstehen soziale Beziehungen neu, weil
die Leute wieder offener und positiver wer-
den.

Beeinflusst Stress den Krankheitsver-
lauf?
Laut Deutschem Krebsforschungszen-
trum ist bislang kein kausaler Zusammen-
hang von Stress und Krebs nachgewiesen,
aber manche Forschende vermuten, dass
ein erhöhter Spiegel von Stresshormonen
wie Cortisol biochemische Veränderungen
in Zellen auslöst und zur Tumorentste-
hung beitragen könnte. Im bio-psycho-so-
zialen Gesundheitsmodell erkennen wir,
dass Körper, Geist und Seele gemeinsam
arbeiten, wenn es um Gesundheit und
Krankheit geht. Daher ist Stressbewälti-
gung für Erkrankte aus meiner Erfahrung
mit Krebspatienten, Schlaganfall, Migräne
und Adipositas mitentscheidend. Je besser

sie ihr Stressniveau senken können, desto
mehr Kraft und Energie sind vorhanden,
die Selbstwirksamkeit steigt und Ressour-
cen sind wesentlich zugänglicher.

Zum Schutz der Klientinnen und Klienten richtet
sich der Kurs an das Hygienekonzept der aktuellen,
13. Infektionsschutzmaßnahmenverordnung
(https://www.verkuendung-bay-
ern.de/baymbl/2021-384/). Unter Einhaltung der
AHA-Regeln und der 3G-Regeln (geimpft, genesen,
getestet) können maximal zehn Personen teilneh-
men. Er findet von 11. August an acht Mal in Folge
jeweils mittwochs von 11.45 bis 12.45 statt. Ort:
Bayerische Krebsgesellschaft e.V., Nymphenbur-
ger Straße 21.a; Anmeldung unter Tel. 089/54 88 40
-21, -22, -23, E-Mail: kbs-muenchen@bayerische-
krebsgesellschaft.de; weitere Informationen:
https://www.bayerische-krebsgesell-
schaft.de/krebsberatungsstellen/muenchen

„Wir sollten das Thema Stress
nicht auf die

leichte Schulter nehmen.“

„Abends
empfehle ich

das Dankbarkeitsritual.“

„Das Loslassen steht
im Vordergrund“

Claudia Harrer-Groß ist Gesundheitswissenschaftlerin
und arbeitet mit Krebspatienten.

Sie unterstützt ihre Klienten
beim Umgang mit Stress und Krisen.

Ein Gespräch darüber, wie
richtiges Entspannen funktioniert

Die Übungen heißen
„Großvaters Lehnsessel“
(oben), „Zitronengesicht“
(unten links) oder
„Droschkenkutscher“ (unten
rechts). „Je besser sie ihr
Stressniveau senken können,
desto mehr Kraft und Energie
sind vorhanden, die
Selbstwirksamkeit steigt und
Ressourcen sind wesentlich
zugänglicher“, sagt Claudia
Harrer-Groß.
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