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„Angst verstehen - mit Stress umgehen“ 

 

Modul 5: Integration und Sinn 

 

Wie können wir das notwendige Leid in unserem Leben integrieren und einen Sinn geben? 

 

 

 

 

Handout 

 

 

 

 



 
 

MaiMentalHealth Tel.: (+49) 177 1564 718 

David Mai www.mai-mentalhealth.com 2 
Psychologie (B.Sc.) E-Mail: info@mai-mentalhealth.com  

Modul 5: Integration und Sinn 
  

Dieses Modul markiert einen Wendepunkt: Vom Lernen zum Verstehen. Nachdem in den bisherigen 

Modulen Angst verstanden (M1), Gedanken beeinflusst (M2), Emotionen reguliert (M3) und 

Verhalten verändert (M4) wurde, geht es jetzt um die Frage: Was bedeutet das alles – für mich 

persönlich? 

Ziel ist es, die Erfahrungen der letzten Wochen einzuordnen, mit eigenen Werten zu verbinden und 

ein Verständnis dafür zu entwickeln, was ein gutes, stimmiges Leben für dich bedeutet. Nicht als 

abstraktes Ideal, sondern als konkreter Kompass für den Alltag. 

 

 

1. Selbstwirksamkeit – Was ich über mich gelernt habe 

 

In Modul 4 haben Sie sich einer Herausforderung gestellt – freiwillig, schrittweise, bewusst. Diese 

Erfahrung ist mehr als eine Übung: Sie verändert, wie Sie sich selbst sehen. 

Selbstwirksamkeit (Bandura, 1977) beschreibt den Glauben einer Person, dass sie ein bestimmtes 

Verhalten erfolgreich ausführen kann, um ein bestimmtes Ergebnis zu erreichen. Bandura 

unterscheidet dabei zwei Komponenten: 

Ergebniserwartung: „Ich weiß, was ich tun kann.“ – Die Einschätzung, dass ein bestimmtes Verhalten 

zu einem bestimmten Ergebnis führt. 

Wirksamkeitserwartung: „Ich glaube daran, dass ich es kann.“ – Der Glaube, dieses Verhalten auch 

tatsächlich erfolgreich ausführen zu können. 

Selbstwirksamkeit entsteht nicht durch Nachdenken, sondern durch Erfahrung. Wer einmal erlebt 

hat, dass er unter Angst handlungsfähig bleiben kann, trägt diese Erfahrung mit sich – als Beweis, 

nicht als Hoffnung. 
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2. Bedeutung und Werte – Wofür mache ich das? 

 

Mut ohne Richtung ist anstrengend. Wer weiß, wofür er sich verändert, hält leichter durch. Werte 

geben dem Weitergehen eine Richtung – sie sind keine Ziele, die man erreicht, sondern Qualitäten, 

mit denen man seinen Weg geht. 

Viktor Frankl, der als Psychologe den Holocaust überlebte, schrieb: „Wer ein Warum zu leben hat, 

erträgt fast jedes Wie.“ Damit ist nicht gemeint, dass Leid gut oder notwendig ist – sondern dass Sinn 

eine Kraftquelle ist, die auch in schweren Zeiten trägt. 

Die Reflexion über eigene Werte hilft, Veränderung nicht als Pflicht, sondern als bewusste 

Entscheidung zu erleben: Ich stelle mich meiner Angst nicht, weil ich muss – sondern weil mir etwas 

daran liegt. 

 

3. Innere Stimmigkeit – Das Konsistenzmodell (Grawe) 

 

Klaus Grawe (1998, 2004) beschreibt ein grundlegendes Prinzip der Psyche: Sie strebt nach 

Konsistenz – nach innerer Stimmigkeit zwischen Bedürfnissen, Motiven, Erleben und Verhalten. 

Wenn etwas dauerhaft nicht zusammenpasst, entsteht Spannung, Stress und Rückzug. Wenn es 

passt, entsteht Ruhe, Kraft und Orientierung. 

Grawe definiert vier psychologische Grundbedürfnisse, die für innere Stimmigkeit zentral sind: 

 

Kontrolle: Das Bedürfnis, die eigene Umwelt beeinflussen zu können. Bei Mangel: Chaos, 

Überforderung, Hilflosigkeit. Bei Erfüllung: Ruhe, Zuversicht, Boden unter den Füßen. 

Bindung: Das Bedürfnis nach Zugehörigkeit und Verbundenheit. Bei Mangel: Isolation, Rückzug. Bei 

Erfüllung: Sicherheit, Geborgenheit, Wert. 

Selbstwert: Das Bedürfnis, sich als wertvoll und kompetent zu erleben. Bei Mangel: Selbstkritik, 

Perfektionismus. Bei Erfüllung: Gesehen werden, Stärke, Durchhaltevermögen. 

Lustgewinn: Das Bedürfnis nach angenehmen Erfahrungen und Freude. Bei Mangel: Reizlosigkeit, 

Erschöpfung. Bei Erfüllung: Neugier, Leichtigkeit, Geselligkeit. 
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Der Konsistenz-Kompass macht diese Bedürfnisse sichtbar und zeigt, wo Erfüllung und Mangel 

liegen. Das Ziel ist Selbstführung über Bedürfnisse – nicht über Druck: Wer versteht, was er braucht, 

kann gezielt handeln, statt nur auf Symptome zu reagieren. 

 

4. Abschluss und Überleitung 

 

Selbstwirksamkeit entsteht durch Erfahrung. Werte geben dem Weitergehen Richtung. Innere 

Stimmigkeit zeigt, was du brauchst. Zusammen bilden diese drei Säulen die Grundlage für eine 

langfristige, selbstbestimmte Auseinandersetzung mit den Herausforderungen des Lebens. 

Die Hausaufgabe für diese Woche: Füllen Sie den Konsistenz-Kompass für sich persönlich aus. 

Welches Ihrer vier Grundbedürfnisse kommt aktuell am meisten zu kurz? Wählen Sie einen kleinen, 

konkreten Schritt in Richtung Erfüllung – und beobachten Sie, was sich verändert. 

 

Sie wissen jetzt, was Sie können, wofür Sie es tun und was Sie brauchen. Aber der Weg ist nicht 

immer gerade – Rückschritte gehören dazu. Wie Sie mit ihnen umgehen, ohne alles in Frage zu 

stellen, darum geht es im letzten Modul. 


