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Mentale Freiräume
Stressbewältigung im Hochschulalltag

David Baaß

Der Workshop Mentale Freiräume – Stressbewältigung im Hochschulalltag lud die Teil-
nehmenden dazu ein, sich mit der Frage auseinanderzusetzen, was mentale Freiräume 
für sie bedeuten und wie sie im Alltag geschaffen werden können. Mit einem interak-
tiven Einstieg wurden folgende Fragen zur Reflexion gestellt:

1.	 Was verstehen Sie unter einem mentalen Freiraum?
2.	 	Gibt es Situationen oder Orte, in denen Sie sich mental frei fühlen?
3.	 	Wie sehen diese Freiräume aus?
4.	 Wo und wie entstehen mentale Freiräume?
5.	 Was kann diese Freiräume einengen oder erweitern?

Die Fragen sollten Impulse geben, um persönliche Antworten zu finden. Dabei wurde 
diskutiert, ob Freiräume eher in Abgrenzung zu stressigen, fremdbestimmten Zeiten 
entstehen oder ob sie Orte sind, in denen Herausforderungen aktiv bewältigt werden 
können. Ziel war es, den Begriff des mentalen Freiraums im Kontext der Stressbewäl-
tigung individuell weiterzudenken.

Theoretischer Hintergrund

Der Begriff Stress wurde erstmals 1914 von Walter Cannon in seinem Konzept Fight or 
Flight beschrieben, das physiologische Reaktionen auf bedrohliche Situationen erklärt 
(Cannon 1914). Hans Selye erweiterte den Begriff und definierte Stress als „körper-
lichen Zustand unter Belastung, gekennzeichnet durch Anspannung und Widerstand 
gegen äußere Stimuli“ (Däfler 2015). Dabei unterschied er zwischen positivem Stress 
(Eustress), der Motivation und Leistungsfähigkeit fördern kann, und negativem Stress 
(Distress), der bei Überforderung oder Dauerbelastung zu gesundheitlichen Problemen 
führen kann (Selye 1975).

Menschen sind grundsätzlich in der Lage, stressige Phasen zu bewältigen. Wir 
verfügen über biologische Programme, die es ermöglichen, in stressigen Zeiten mit 
weniger Regeneration (zum Beispiel Nahrung, Schlaf) auszukommen. Kurzfristige 
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Stressreaktionen können die Leistungsfähigkeit steigern, doch langfristiger Stress 
ohne ausreichende Erholungsphasen führt zu negativen Auswirkungen auf Körper 
und Psyche. Diese zeigen sich etwa in physischen Symptomen wie veränderter Herz-
ratenvariabilität oder einem Anstieg des Cortisolspiegels sowie in emotionalen und 
kognitiven Beeinträchtigungen, wie Schlafproblemen oder dysfunktionalen Denk-
mustern (Behnke et al. 2021; Janik 2015; Wolf 2014).

Stressoren lassen sich in äußere und innere sowie in situative Stressoren unterteilen 
(Schneider 2014). Während kurzfristige Effekte oft Leistungssteigerung bewirken, kön-
nen anhaltende Belastungen zu Erschöpfung und einer Dysregulation des autonomen 
Nervensystems führen. Aus lerntheoretischer Perspektive kann ein „Stressteufelskreis“ 
entstehen: Die Bewertung einer Situation als Überforderung führt zu Stress, dessen 
körperliche und psychische Folgen die Wahrnehmung der Überforderung verstärken 
(Fehl 2013).

Zur genaueren Charakterisierung der Stressverarbeitung lassen sich verschiedene 
Ebenen betrachten, die in der Literatur im Zusammenhang mit Angst beschrieben 
werden (Clark et al. 2014):

	– Körperliche Ebene: Das autonome Nervensystem (insbesondere der 
Sympathikus) steuert Reaktionen wie eine erhöhte Herzfrequenz und 
die Ausschüttung von Stresshormonen wie Adrenalin und Cortisol. 
Langfristig kann ein hoher Cortisolspiegel zu einer katabolen Stoff-
wechselsituation führen.

	– Kognitive Ebene: Stress kann sowohl zu gesteigerter Funktionsfähigkeit 
als auch zu dysfunktionalen Denkmustern führen.

	– Emotionale Ebene: Euphorie im Stresshoch oder Gereiztheit und Resi-
gnation bei anhaltendem Stress sind typische Reaktionen.

	– Verhaltensebene: Stress kann zu kontrollierendem oder impulsivem Ver-
halten führen, das unter normalen Umständen nicht auftreten würde.

Dieses Verständnis der Stressverarbeitung erlaubt es, gezielte Maßnahmen zur Stress-
prävention zu entwickeln (Spahn 2021).

Stress im Kontext der Musikhochschule

Stress ist für Musiker ein natürlicher Begleiter. Jeder Auftritt kann als stressauslösende 
Situation gewertet werden, die jedoch im Zeichen der musikalischen Verwirklichung 
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steht. Idealerweise bringt dieser Stresszustand eine optimale Leistungsbereitschaft 
hervor. Gleichzeitig gibt es weitere Stressquellen, etwa durch organisatorische Anfor-
derungen, Leistungsdruck und Wettbewerb.

Eine Studie mit dem Titel Music and Depression zeigte, dass über 70 Prozent der 
befragten Musiker bereits Panikattacken oder extreme Anspannungen erlebt haben. 
Bei zwei Drittel fanden sich eigenanamnestisch depressive Symptome. Diese Zahlen 
verdeutlichen, wie wichtig Prävention und Stressmanagement in der musikalischen 
Ausbildung sind (Gross/Musgrave 2020).

Strategien zur Stressbewältigung: Stresskompetenzen entwickeln

Der Workshop beleuchtete verschiedene Stresskompetenzen, die sich in drei Kate-
gorien einteilen lassen (Kaluza 2014):

1.	 Regenerative Stresskompetenzen: Maßnahmen wie Pausen, Schlaf oder 
Freizeitaktivitäten zur Erholung.

2.	 Mentale Stresskompetenzen: Förderung positiver Gedanken und Affir-
mationen sowie das Reflektieren eigener Glaubenssätze.

3.	 Instrumentelle Stresskompetenzen: Praktische Fähigkeiten wie Zeit- 
und Selbstmanagement oder der Umgang mit Aufgaben.

Individuelle Ressourcen aktivieren

Die Teilnehmenden wurden eingeladen, über ihre persönlichen Stärken und Energie-
quellen nachzudenken. Fragen wie Was gibt mir Kraft?, Was mache ich besonders gern? 
oder Mit wem bin ich gerne zusammen? halfen, individuelle Bewältigungsstrategien zu 
identifizieren.

Stressmodelle und Bewältigungsansätze

Im Workshop wurden bewährte Modelle wie das Vulnerabilitäts-Stress-Modell (nach 
Zubin/Spring 1977) oder das Konzept des Window of Tolerance (modifiziert nach Sie-
gel) vorgestellt. Letzteres beschreibt die Bandbreite an Belastungen, die eine Person 
bewältigen kann, ohne in extreme Stresszustände (Hyperarousal) oder Erschöpfung 
(Hypoarousal) zu fallen. Ziel ist es, dieses „Toleranzfenster“ durch Maßnahmen wie 
Achtsamkeit, Bewegung und Entspannungstechniken zu erweitern.
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Das biopsychosoziale Modell (nach Engel 1977) hebt hervor, dass Stressursachen oft 
multifaktoriell sind und körperliche, psychische sowie soziale Komponenten umfassen. 
Entsprechend sollten Bewältigungsstrategien diese Bereiche berücksichtigen, etwa 
durch Bewegung, ein unterstützendes soziales Umfeld und klare Strukturen.

Praktische Werkzeuge

Zur Stressreduktion wurden konkrete Methoden vorgestellt, darunter:
	– Eisenhower-Matrix: Eine Methode zur Priorisierung von Aufgaben nach 

Wichtigkeit und Dringlichkeit (Bratterud et al. 2020).
	– SMARTe Ziele: Definieren konkreter, erreichbarer Ziele (Storch 2009).
	– ALPEN-Methode: Strukturierte Tagesplanung zur effektiven Nutzung 

der verfügbaren Zeit (Romanic 2022).

Fazit und Ausblick

Der Workshop Mentale Freiräume – Stressbewältigung im Hochschulalltag zeigte, wie 
individuell der Umgang mit Stress ist und wie wichtig es ist, eigene Ressourcen zu 
erkennen und gezielt einzusetzen. Die vorgestellten Modelle und Methoden bieten 
Grundlagen, um Herausforderungen aktiv zu begegnen und die persönliche Resilienz 
zu stärken. Dabei wurde betont, dass der menschliche Körper grundsätzlich in der 
Lage ist, Stress zu bewältigen, solange er durch gezielte Regeneration unterstützt wird.

Abschließend wurde darauf hingewiesen, dass Stressbewältigung eine kontinu-
ierliche Aufgabe ist. Chronischer Stress und dessen psychosoziale Folgen erfordern 
gegebenenfalls professionelle Unterstützung, während präventive Maßnahmen wie 
Zeit- und Selbstmanagement helfen können, Belastungen im Alltag besser zu bewälti-
gen. Ein reflektierter Umgang mit Stress, zum Beispiel durch die Erschaffung mentaler 
Freiräume, ist essenziell für das persönliche Wohlbefinden.
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