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Umgang mit negativen Gefühlen:
Wut, Ärger, Traurigkeit, Ängste

und Sorgen reduzieren.

Ein psychologischer Ratgeber.



Negative Gefühle gehören zum menschlichen Leben und können in

verschiedenen  Situationen  auftreten  –  sei  es  durch  Stress,

Enttäuschung oder Unsicherheit. Der Umgang mit diesen Gefühlen

ist  entscheidend  für  unser  Wohlbefinden  und  unsere  emotionale

Resilienz.  In  diesem  Ratgeber  erfahren  Sie,  wie  Sie  negative

Emotionen  erkennen,  annehmen  und  regulieren  können,  um ihre

Intensität  zu  mindern  und  eine  konstruktive  Verarbeitung  zu

ermöglichen. Sie lernen praktische Techniken, von der Achtsamkeit

und Atemübungen bis hin zu kognitiven und körperlichen Ansätzen,

die  Ihnen  helfen,  die  Kontrolle  über  Ihre  Emotionen

zurückzugewinnen und mehr Gelassenheit und Klarheit im Alltag zu

finden.

Dr. Andrea Augustin, 

Meißen, der 06.12.2024
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Wut und Ärger

Wut  und  Ärger  entstehen  oft  als  Reaktion  auf  wahrgenommene

Bedrohungen,  Ungerechtigkeiten  oder  Frustrationen.  Diese

Emotionen  können  aus  Konflikten  mit  anderen  Menschen,

unerfüllten  Erwartungen  oder  dem  Gefühl  der  Machtlosigkeit

resultieren. Auch Stress, Überforderung oder unerfüllte Bedürfnisse

können  Auslöser  sein.  Unser  Gehirn  reagiert  auf  solche  Reize,

indem  es  das  Stresssystem  aktiviert,  was  zu  einer  „Kampf-oder-

Flucht“-Reaktion führt – begleitet von körperlichen Symptomen wie

erhöhter  Herzfrequenz  und  Anspannung.  Wut  kann  auch  aus

unbewussten Mustern und vergangenen Erfahrungen stammen, in

denen wir gelernt haben, uns gegen wahrgenommene Bedrohungen

zu wehren. Diese emotionale Reaktion schützt uns, kann aber auch

in unpassenden Momenten auftreten.
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1. Einen Moment der Stille schaffen

Um mit Wut in einem Konflikt besser umzugehen, sollten Sie sich

zunächst  bewusst  machen,  dass  diese  Emotion  normal  ist  und

Raum  für  eine  angemessene  Reaktion  schaffen.  Eine  bewährte

Technik ist, sich vorübergehend aus der Situation zu entfernen, um

den Puls  zu senken und Abstand zu gewinnen.  Ein Ortswechsel,

auch  wenn  er  nur  wenige  Minuten  dauert,  ermöglicht  es  Ihnen,

durch  tiefes  Atmen  und  bewusstes  Nachdenken  eine  klarere

Perspektive einzunehmen. Nehmen Sie sich Zeit, um Ihre Gedanken

zu sortieren. Oft reichen schon 10 Minuten.

2. Ich-Aussagen nutzen

Wenn Sie wütend sind, kann es schwer sein, Ihre Gedanken und

Gefühle auf eine Weise auszudrücken, die nicht konfrontativ wirkt.

Ich-Botschaften  sind  eine  hilfreiche  Technik,  um  Wut  in  einer

konstruktiven Weise zu kommunizieren.  Der  Schlüssel  liegt  darin,

Ihre eigenen Empfindungen und Bedürfnisse zu benennen, ohne der

anderen Person Vorwürfe zu machen. 
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1. Beginnen Sie mit „Ich fühle…“: Starten Sie Ihre Aussage

mit  „Ich  fühle  mich…“ oder  „Ich bin…“,  um klarzumachen,

dass es um Ihre Empfindungen geht. Zum Beispiel: „Ich fühle

mich frustriert, weil...“

2. Beschreiben Sie die konkrete Situation: Nennen Sie den

spezifischen  Vorfall,  der  Ihre  Wut  ausgelöst  hat,  ohne

Schuldzuweisungen.  Beispiel:  „Als  ich  bemerkt  habe,  dass

meine Meinung ignoriert wurde…“

3. Erklären Sie die Wirkung auf Sie:  Verdeutlichen Sie, wie

diese Situation auf Sie wirkt, z. B. „fühle ich mich übergangen

und nicht wertgeschätzt.“

4. Formulieren Sie Ihre Bedürfnisse: Teilen Sie mit, was Sie

sich  in  der  Zukunft  wünschen,  um  eine  bessere

Kommunikation  zu fördern.  Beispiel:  „Es würde mir  helfen,

wenn  wir  in  wichtigen  Gesprächen  alle  Meinungen

berücksichtigen könnten.“

Indem Sie  Ihre  Wut auf  diese  Weise ausdrücken,  vermeiden  Sie

Schuldzuweisungen  und  schaffen  Raum  für  ein  respektvolles

Gespräch, das zu einer Lösung führen kann.

8



3. Körperliche Anspannung lösen

Ein Spaziergang im Freien hilft,  den Puls

zu  senken  und  sorgt  dafür,  dass

Endorphine ausgeschüttet werden, die Ihre

Stimmung  verbessern  können.  Alternativ

können auch kurze,  kräftige  Bewegungen

wie  Liegestütze,  Kniebeugen  oder

Hampelmänner  helfen,  um  Spannungen

abzubauen.  Diese körperlichen Aktivitäten

lenken Ihren Fokus von der  aufgestauten

Wut  ab  und  tragen  dazu  bei,

Stresshormone abzubauen.

Achten  Sie  darauf,  dass  diese  Übungen

nicht nur körperlich entspannend sind,  sondern auch Ihre geistige

Klarheit verbessern. Indem Sie Ihren Körper aktiv einbinden, können

Sie  Ihre  Emotionen  besser  regulieren  und  in  einem  ruhigeren

Zustand auf schwierige Situationen reagieren.
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4. Kaltes Wasser verwenden

Wenn Sie sich in einem emotional aufgeladenen Zustand befinden,

kann die Anwendung sensorischer Reize, wie das Waschen Ihres

Gesichts  mit  kaltem  Wasser  oder  das  Halten  Ihrer  Hände  unter

kaltes Wasser, eine schnelle und effektive Möglichkeit sein, um Ihre

Emotionen zu regulieren. Der Grund liegt in der Art und Weise, wie

unser Körper auf plötzliche Sinneseindrücke reagiert: Kaltes Wasser

aktiviert das parasympathische Nervensystem, das für Entspannung

und  Beruhigung  zuständig  ist.  Diese  sensorische  Reizung  sorgt

dafür, dass Ihr Körper einen Moment der Unterbrechung erfährt und

Ihre  Aufmerksamkeit  von  den  aufgestauten  Emotionen  auf  die

körperlichen Empfindungen lenkt.

Um diese Technik anzuwenden, gehen Sie in das Badezimmer oder

suchen Sie sich eine Wasserquelle, wie ein Waschbecken oder eine

Dusche. Waschen Sie Ihr Gesicht gründlich mit kaltem Wasser oder

halten  Sie  Ihre  Hände  unter  den  Wasserstrahl.  Der  plötzliche

Temperaturwechsel sorgt dafür, dass Ihr Kreislaufsystem angeregt

wird und Ihre Atmung sich verlangsamt, was zu einer körperlichen

Entspannung  führt.  Dieser  „Neustart“  der  Sinne  kann  helfen,  die

emotionale  Intensität  zu  verringern  und  Ihre  Gedanken  zu

beruhigen, sodass Sie klarer und fokussierter reagieren können.

Der Kontakt mit dem kalten Wasser lenkt Ihren Fokus ab und gibt

Ihnen  einen  Moment  der  Achtsamkeit,  der  Ihre  Gefühle  in  den
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Hintergrund  rückt.  Diese  Methode  kann  besonders  nützlich  sein,

wenn  Sie  sich  in  einer  Situation  befinden,  in  der  Sie  keine  Zeit

haben,  um  sich  zurückzuziehen  oder  komplexe

Entspannungsübungen  durchzuführen.  Ein  kurzer  Moment  des

kalten Wasserstrahls kann schnell helfen, die innere Anspannung zu

mildern und Ihnen eine kleine Pause zur emotionalen Erfrischung zu

geben.

5. Zählen Sie langsam bis zehn

Die Technik,  langsam bis zehn zu zählen,  ist  eine einfache, aber

äußerst  wirkungsvolle  Methode,  um  in  Momenten  der  Wut,

Frustration oder Stress eine schnelle Atempause einzulegen. Wenn

Sie  merken,  dass  sich  Ihre  Emotionen  aufstauen  und  Sie  in  der

Versuchung  stehen,  impulsiv  zu  reagieren,  kann  das  Zählen  bis

zehn  als  wirksames  Instrument  dienen,  um  einen  Moment  der

Reflexion zu schaffen. Diese Praxis ermöglicht es Ihnen, sich von

der  ursprünglichen  Reaktionsimpuls  zu  distanzieren  und  eine

bewusstere  Entscheidung  darüber  zu  treffen,  wie  Sie  auf  die

Situation reagieren möchten.

Wenn wir  emotional  aufgeladen sind,  wird die  Amygdala,  der Teil

des  Gehirns,  der  für  die  Verarbeitung  von  Emotionen  und  die

„Kampf-  oder Flucht“-Reaktion zuständig ist,  aktiviert.  Das Zählen

bis zehn hilft dabei, diese automatische Reaktion zu unterbrechen
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und einen Moment der Ruhe zu schaffen. Indem Sie sich zwingen,

langsam und bewusst  zu zählen,  lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit

von  der  emotionalen  Reaktion  weg  hin  zu  einer  kognitiven

Handlung, was zu einer Deeskalation führt.

Um  diese  Technik  effektiv  anzuwenden,  nehmen  Sie  sich  einen

Moment, um tief durchzuatmen und beginnen Sie, langsam und in

Ihrem  eigenen  Tempo  bis  zehn  zu  zählen:  „Eins,  zwei,  drei…“.

Konzentrieren  Sie  sich  darauf,  die  Zahlen  ruhig  und gleichmäßig

auszusprechen oder in Gedanken zu sprechen, wobei Sie bei jedem

Atemzug eine  Pause machen können.  Dies  hat  den zusätzlichen

Vorteil,  dass  Sie  Ihre  Atmung  verlangsamen,  was  zu  einer

Beruhigung  des  Nervensystems  beiträgt  und  Ihre  allgemeine

Anspannung verringert.

Wenn Sie am Ende der zehn Zahlen angekommen sind, haben Sie

in der Regel genug Zeit gehabt, um Ihre Gedanken zu sortieren und

die emotionale Reaktion in den Griff zu bekommen. Sie können nun

entscheiden,  wie Sie auf die Situation reagieren möchten, ob Sie

ruhig und sachlich  sprechen,  einen Lösungsansatz  anbieten oder

sogar ein Gespräch verschieben, bis Sie sich beruhigt haben.
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6. Ablenkung durch eine andere Aktivität

Eine  kurze  Beschäftigung  mit  einer  anderen  Tätigkeit  kann  ein

effektiver Weg sein, um Wut und Ärger zu lindern.  Diese Technik

funktioniert,  weil  sie  den  Fokus  von  den  negativen  Emotionen

ablenkt und eine kognitive Pause schafft. Wenn Sie merken, dass

sich Wut in Ihnen aufbaut, kann es hilfreich sein, sich bewusst für

einen Moment von der Situation zu distanzieren und sich auf eine

andere  Aufgabe  zu  konzentrieren.  Das  Unterbrechen  der

gedanklichen Spirale, die sich um die Auslöser Ihrer Wut dreht, hilft

dabei,  Ihre  Emotionen  zu  regulieren  und  den  intensiven  Druck

abzubauen.

Ein besonders wirksames Mittel ist es, Hausarbeit zu erledigen. Das

kann  zum  Beispiel  das  Abwischen  des  Küchentisches,  das
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Staubsaugen  eines  Raumes  oder  das  Sortieren  von  Unterlagen

sein.  Diese Tätigkeiten sind einfach,  erfordern keine tiefgehenden

Überlegungen  und  bringen  Bewegung  in  Ihren  Alltag.  Die

körperliche Aktivität fördert zudem die Produktion von Endorphinen,

die als „Wohlfühlhormone“ bekannt sind und die Stimmung heben

können.  Gleichzeitig  lenkt  die  Routine  der  Arbeit  Ihre

Aufmerksamkeit  von  der  Wut  ab,  sodass  Ihr  Geist  sich  auf  die

Aufgabe statt auf die emotionale Reaktion konzentriert.

Wenn  Sie  keine  Zeit  für  eine  Hausarbeit  haben,  können  auch

kleinere  Tätigkeiten  helfen,  wie  das  Lösen  eines  Puzzles,  das

Ausmalen eines Mandalas oder das Spielen eines kurzen Spiels auf

Ihrem Handy.  Diese Aktivitäten fördern eine Form der „kognitiven

Ablenkung“, bei der sich Ihr Gehirn auf etwas Unkompliziertes und

Neutrales  konzentriert.  Ein  Puzzle  erfordert  beispielsweise  Ihre

Aufmerksamkeit  und  Geduld,  sodass  Sie  sich  in  den  Prozess

vertiefen können, wodurch die negativen Gedanken und die Wut in

den Hintergrund treten.

Musik  ist  ebenfalls  eine  sehr  wirkungsvolle  Strategie.  Wenn  Sie

wütend sind, legen Sie Ihre Lieblingsmusik auf oder hören Sie ein

Musikstück, das beruhigend wirkt oder Ihre Stimmung hebt. Musik

hat  die Kraft,  Ihre Emotionen zu verändern,  indem sie bestimmte

Bereiche im Gehirn anspricht, die für die Verarbeitung von Gefühlen

zuständig sind.  Ob es sich um entspannende Musik  oder  um ein

energiegeladenes  Lied  handelt,  das  zu  Ihrer  Stimmung  passt  –

Musik  kann  helfen,  Ihre  Gedanken  zu  verschieben  und  Ihre
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emotionale Reaktion zu mildern. Nehmen Sie sich Zeit, um bewusst

zuzuhören, die Melodie und die Texte zu genießen, und lassen Sie

die Musik auf sich wirken.

Diese  Techniken  können  auch  im  Alltag  dazu  beitragen,  Ihre

emotionale Resilienz zu  (Widerstandsfähigkeit)  stärken. Indem Sie

lernen,  sich  bei  aufkommender  Wut  kurz  abzulenken  und  einen

Moment der Ruhe zu schaffen, können Sie Ihre Reaktionsfähigkeit

verbessern und besser mit  stressigen Situationen umgehen. Auch

wenn es anfangs ungewohnt erscheinen mag, wird das regelmäßige

Üben dieser Strategien helfen, Ihre Fähigkeit zur Selbstregulation zu

festigen  und  Ihre  Reaktionen  in  schwierigen  Momenten  zu

kontrollieren.

7. Perspektivwechsel einnehmen

Manchmal kann es hilfreich sein, einen Schritt zurückzutreten und

die Situation aus einer größeren Perspektive zu betrachten, um zu

erkennen, wie schwerwiegend sie tatsächlich ist.  In Momenten, in

denen  Sie  sich  übermäßig  aufregen  oder  wütend  sind,  neigt  Ihr

Gehirn dazu, sich auf den aktuellen Moment zu fokussieren und die

Bedeutung der Situation zu verstärken. Diese Intensivierung kann

die  Emotionen  verstärken  und  dazu  führen,  dass  Sie  impulsiv
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reagieren. Eine Methode, um dieser Tendenz entgegenzuwirken, ist

die sogenannte „Zeit-Perspektive-Technik“.

Um diese Technik anzuwenden, fragen Sie sich bewusst: „Wird das

in einem Jahr noch wichtig sein?“ oder „Wie werde ich mich in einem

Jahr an diese Situation erinnern?“ Diese Fragen helfen Ihnen, die

Bedeutung  der  aktuellen  Problematik  zu  relativieren  und  eine

langfristige  Perspektive  einzunehmen.  Oft  zeigt  sich  bei  dieser

Überlegung,  dass  die  meisten  kleinen  oder  mittleren  Konflikte,

Missverständnisse  oder  Ärgernisse  im  alltäglichen  Leben  keine

langfristige  Relevanz  haben.  Indem  Sie  diese  Perspektive

einnehmen, können Sie erkennen, dass Ihre Wut oder Frustration

möglicherweise nicht so schwer wiegt, wie sie zunächst erscheint.

Eine weitere Möglichkeit, dies zu vertiefen, ist, sich vorzustellen, wie

sich die Situation in der Zukunft auswirken wird. Stellen Sie sich vor,

wie Sie in einem Jahr zurückblicken und darüber nachdenken – wird

es Ihnen immer noch wichtig sein oder werden Sie vielleicht darüber

schmunzeln?  Diese  Art  der  Reflexion  kann  helfen,  Ihre

Wahrnehmung der  Situation  zu entspannen und den emotionalen

Druck  zu  verringern.  In  vielen  Fällen  wird  Ihnen  klar,  dass  die

Dringlichkeit und Schwere, die Sie der Situation gerade beimessen,

unverhältnismäßig ist.
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8. Mit jemandem reden

Das Gespräch mit  einer  Person Ihres Vertrauens kann eine sehr

wirksame Methode sein, um mit intensiven Gefühlen wie Ärger und

Wut  umzugehen.  Wenn  Sie  Ihre  Emotionen  aufgestaut  lassen,

neigen  sie  dazu,  sich  zu  verstärken  und  möglicherweise

unangemessen oder impulsiv auszubrechen. Indem Sie sich jedoch

jemandem  anvertrauen,  können  Sie  die  aufgestaute  Energie

kanalisieren und eine Art emotionale Entlastung schaffen.

Ein Gespräch mit einer vertrauensvollen Person – sei es ein Freund,

Partner,  Familienmitglied  oder  Therapeut  –  gibt  Ihnen  die

Gelegenheit,  Ihre  Gedanken  und  Gefühle  zu  verbalisieren.  Oft

geschieht  es,  dass  beim  Ausdrücken  Ihrer  Emotionen  neue

Einsichten entstehen. Der Dialog ermöglicht es Ihnen, die Situation

aus einer anderen Perspektive zu betrachten, und in vielen Fällen

wird Ihnen bewusst, dass Ihre Reaktion möglicherweise übertrieben

oder unverhältnismäßig  ist.  Diese Reflexion kann dazu beitragen,

Ihre Wut zu deeskalieren und die Situation  in  einem rationaleren

Rahmen zu sehen.

Wenn Sie mit einer vertrauten Person sprechen, ist es wichtig, dass

Sie  offen  und  ehrlich  über  das  sprechen,  was  Sie  empfinden.

Vermeiden Sie  es,  Vorwürfe  zu  machen oder  die  andere Person

direkt zu beschuldigen, da dies zu einer defensiven Haltung führen

kann. Stattdessen sollten Sie „Ich-Botschaften“ verwenden, wie zum
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Beispiel:  „Ich fühle mich frustriert,  wenn …“ oder „Ich bin wütend,

weil  …“.  Auf  diese  Weise  teilen  Sie  Ihre  Empfindungen  und

ermöglichen es der anderen Person, empathisch und unterstützend

zu reagieren, anstatt in einen Konflikt zu geraten.

Manchmal hilft es auch, wenn die andere Person einfach zuhört und

Verständnis  zeigt,  ohne  sofort  Lösungen  anzubieten.  Allein  das

Gefühl,  verstanden  und  gehört  zu  werden,  kann  oft  schon

beruhigend  wirken.  Wenn  die  Person,  mit  der  Sie  sprechen,

Erfahrung oder Wissen zu dem Thema hat,  kann sie Ihnen auch

wertvolle  Perspektiven  oder  Ratschläge  geben,  die  Sie

möglicherweise selbst nicht bedacht haben. Das kann Ihnen helfen,

sich zu entspannen und Ihre Wut zu relativieren.

Zusätzlich  kann  das  Gespräch  Ihnen  helfen,  Ihre  Gedanken  zu

ordnen. Oft kann es schwierig sein, einen klaren Kopf zu behalten,

wenn man in einer Wut- oder Frustrationsspirale steckt. Indem Sie

über die Situation sprechen, bringen Sie Struktur in Ihre Gedanken

und gewinnen einen Überblick.  Dies kann Ihnen dabei  helfen,  zu

einer Lösung zu kommen oder zu erkennen, dass die Situation nicht

so gravierend ist, wie sie zunächst erschien. Es kann auch helfen,

eine  neue  Handlungsstrategie  zu  entwickeln,  die  es  Ihnen

ermöglicht, mit der Situation konstruktiv umzugehen.

Zusammengefasst  kann  ein  Gespräch  mit  einer  Person  Ihres

Vertrauens  Ihnen  nicht  nur  emotionale  Unterstützung  bieten,

sondern auch dazu beitragen, Ihre Perspektive zu ändern und die
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Situation  zu  entschärfen.  Indem  Sie  Ihre  Gefühle  teilen  und

reflektieren, können Sie Ärger und Wut effektiver bewältigen und mit

einem  klareren  Kopf  reagieren.  Dies  ist  eine  einfache,  aber

wirkungsvolle  Methode,  um  sich  selbst  zu  beruhigen  und  die

Kontrolle über Ihre Emotionen zu behalten.

9. Progressive Muskelentspannung (PMR)

Die  progressive  Muskelentspannung  (PMR)  ist  eine  bewährte

Technik, die hilft, körperliche Spannungen abzubauen und Stress zu

reduzieren. Diese Methode wurde von dem Arzt Edmund Jacobson

entwickelt  und  basiert  auf  der  Idee,  dass  sich  durch  gezielte

Muskelanspannung  und  anschließende  Entspannung  ein  Zustand

tiefer körperlicher Ruhe erreichen lässt. Diese Technik eignet sich

hervorragend, um emotionale Spannungen, wie sie bei Ärger oder

Frustration auftreten, zu mindern und das allgemeine Wohlbefinden

zu fördern.

Um  PMR  richtig  anzuwenden,  suchen  Sie  sich  zunächst  einen

ruhigen Ort, an dem Sie ungestört sind. Setzen oder legen Sie sich

bequem hin, wobei Ihre Haltung entspannt sein sollte. Schließen Sie

die  Augen,  wenn  es  Ihnen  hilft,  sich  besser  auf  die  Übung  zu

konzentrieren,  und  atmen  Sie  langsam  und  gleichmäßig  ein  und

aus, um sich auf die bevorstehende Übung einzustimmen.
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Beginnen Sie die Übung,  indem Sie eine Muskelgruppe nach der

anderen bewusst  anspannen.  Starten Sie bei den Händen, indem

Sie Ihre Faust ballen und die Muskeln in der Hand und im Unterarm

für  etwa  fünf  Sekunden  anspannen.  Achten  Sie  darauf,  die

Anspannung bewusst zu spüren – vermeiden Sie jedoch, zu stark zu

drücken,  um  Verletzungen  zu  vermeiden.  Nach  der

Anspannungsphase  lassen  Sie  die  Muskeln  langsam  los  und

konzentrieren sich darauf, wie sich die Spannung nachlässt und die

Muskeln  sich  entspannen.  Spüren  Sie  den Unterschied  zwischen

der Anspannung und der darauf folgenden Lockerung.

Nachdem  Sie  die  Hände  bearbeitet  haben,  fahren  Sie  mit  den

nächsten  Muskelgruppen  fort:  Spannen  Sie  die  Muskeln  in  den

Armen an (bis hin zu den Schultern), danach die Gesichtsmuskeln,

den Nacken, die Bauchmuskeln und die Rückenmuskeln. Arbeiten

Sie sich weiter bis zu den Oberschenkeln, Waden und Füßen vor.

Die Übung sollte  insgesamt etwa 10 bis  20 Minuten in  Anspruch

nehmen.

Während der gesamten Übung ist es wichtig, sich bewusst auf das

Gefühl  der  Entspannung  zu  konzentrieren.  Wenn Ihre  Gedanken

abschweifen,  bringen  Sie  Ihre  Aufmerksamkeit  sanft  zurück  zur

jeweiligen Körperregion. Diese bewusste Achtsamkeit trägt dazu bei,

Ihre  Gedanken  zu  beruhigen  und  den  emotionalen  Stress  zu

mindern.
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Die progressive Muskelentspannung ist besonders wirksam, weil sie

es  Ihnen  ermöglicht,  die  körperlichen  Anspannungen,  die  oft  mit

Ärger und Stress verbunden sind, direkt zu erkennen und zu lösen.

Da  der  Körper  und  Geist  eng  miteinander  verbunden  sind,  wirkt

diese  körperliche  Entspannung  auch  auf  Ihre  emotionale

Verfassung.  Wenn Sie  regelmäßig  PMR praktizieren,  werden  Sie

feststellen, dass Sie eine gesteigerte Fähigkeit zur Selbstregulation

entwickeln  und  besser  in  der  Lage  sind,  negative  Emotionen  zu

kontrollieren.

Probieren  Sie  PMR  aus,  wenn  Sie  merken,  dass  Ihre  Wut  oder

Anspannung wächst.  Sie werden feststellen,  dass  diese Methode

nicht nur eine schnelle Möglichkeit ist, um den Körper zu beruhigen,

sondern  auch  eine  wertvolle  Praxis  für  langfristige  emotionale

Balance und Stressbewältigung darstellt.

10. Kognitive Umstrukturierung

Kognitive  Umstrukturierung  ist  eine  Technik  aus  der  kognitiven

Verhaltenstherapie,  die  dabei  hilft,  belastende  Gedanken  zu

hinterfragen und durch realistischere und konstruktivere Gedanken

zu ersetzen. Sie zielt darauf ab, negative Denkmuster zu erkennen

und zu verändern, um den emotionalen Zustand zu verbessern und

besser mit stressigen Situationen umzugehen.
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Um  diese  Technik  anzuwenden,  sollten  Sie  in  Momenten  der

Frustration  oder  Wut  innehalten  und  Ihre  Gedanken  bewusst

analysieren. Fragen Sie sich: „Sind die Gedanken, die mir gerade

durch den Kopf gehen, wirklich objektiv und auf Fakten basierend?“

Häufig  neigen  wir  dazu,  in  einer  negativen  Denkweise

festzustecken, die unreflektiert und verzerrt ist. Es kann helfen, sich

zu fragen, ob die Gedanken zu extrem sind oder ob es nicht auch

alternative  Perspektiven  gibt,  die  die  Situation  realistischer

darstellen.

Ein Beispiel:  Wenn Sie sich in einer stressigen Situation befinden

und denken:  „Das ist  eine  Katastrophe!“,  nehmen Sie  sich  einen

Moment Zeit, um diesen Gedanken zu hinterfragen. Ist es wirklich

eine Katastrophe oder eher eine unangenehme, aber bearbeitbare

Situation?  Die  einfache  Umformulierung  in  einen  sachlicheren

Gedankengang  wie  „Es  ist  unangenehm,  aber  ich  werde  eine

Lösung  finden“  kann  bereits  einen  großen  Unterschied  machen.

Dieser Perspektivwechsel hilft, den Druck zu mindern und fördert ein

Gefühl der Kontrolle und Zuversicht.

Ein  weiterer  Ansatz  könnte  sein,  Gedanken  durch  Fragen  zu

überprüfen:  „Was  würde  ich  einer  Freundin  oder  einem  Freund

raten, der in meiner Situation ist?“ oder „Welche Beweise habe ich

dafür,  dass  das,  was  ich  denke,  tatsächlich  stimmt?“  Diese

Überprüfung zwingt Sie dazu, von einer subjektiven Wahrnehmung

zu einer objektiveren Sichtweise überzugehen.
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Kognitive  Umstrukturierung  ermöglicht  es  Ihnen,  in  schwierigen

Momenten  von  einem  Gefühl  der  Ohnmacht  zu  einer  proaktiven

Haltung zu wechseln.  Indem Sie  Ihre Gedanken hinterfragen und

umformulieren,  schaffen  Sie  Raum  für  neue,  positive

Interpretationen,  die  Ihre  emotionale  Reaktion  verändern  können.

Probieren Sie es aus, indem Sie bei jedem belastenden Gedanken

einen Schritt  zurücktreten und bewusst  überlegen:  „Wie  kann ich

diesen Gedanken realistischer und hilfreicher gestalten?“

11. Reframing

Um mit Ärger und Frustration besser umgehen zu können, kann es

hilfreich sein, eine Situation bewusst aus einer anderen Perspektive
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zu betrachten. Diese Technik ermöglicht es Ihnen, den Fokus von

den  negativen  Aspekten  der  Situation  auf  die  positiven  oder  auf

mögliche Lernerfahrungen zu verlagern.  Der Schlüssel  liegt  darin,

aktiv nach einer anderen Sichtweise zu suchen, die Ihnen hilft, Ihre

Emotionen zu regulieren und die Kontrolle  über Ihre Reaktion zu

behalten.

Ein  praktischer  Ansatz  dabei  ist,  sich  zu  fragen:  „Gibt  es  etwas

Positives  oder  eine  Lektion,  die  ich  aus  dieser  Situation  ziehen

kann?“ Diese Reflexion fördert einen Perspektivwechsel und kann

dazu beitragen, den Ärger zu lindern, indem Sie den Fokus von dem

Problem auf eine potenzielle Chance lenken.

Ein Beispiel  für  diese Technik  ist  der Ärger,  den viele Menschen

empfinden, wenn sie im Stau stehen. Anstatt sich über die verlorene

Zeit  und  die  Frustration  zu  ärgern,  können  Sie  die  Situation  als

Gelegenheit nutzen, sich selbst etwas Gutes zu tun. Vielleicht hören

Sie  Ihre  Lieblingsmusik,  entdecken  einen  neuen  Podcast  oder

genießen ein Hörbuch. Diese Form der Ablenkung und der aktiven

Nutzung der Zeit kann nicht nur Ihre Stimmung verbessern, sondern

auch dazu beitragen, dass Sie sich weniger gestresst und weniger

wütend fühlen.

Sie  könnten  auch  überlegen,  wie  die  aktuelle  Situation  Sie  in

irgendeiner Weise stärken oder fördern könnte. Vielleicht erkennen

Sie, dass der Stau es Ihnen ermöglicht, einen Moment der Ruhe und

des Alleinseins zu genießen – eine Chance, um durchzuatmen und

sich zu sammeln. Oder Sie denken daran, dass solche unerwarteten
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Verzögerungen  Ihnen  helfen  können,  Geduld  zu  üben  und  Ihre

Reaktionsfähigkeit zu verbessern.

Ein weiteres Beispiel könnte sein, wenn Sie in einem Arbeitsprojekt

auf unerwartete Probleme stoßen und frustriert sind, weil  es nicht

wie geplant läuft. Statt sich auf den Ärger zu konzentrieren, könnten

Sie versuchen, die Herausforderung als Gelegenheit zu sehen, Ihre

Problemlösungsfähigkeiten  zu  trainieren  oder  kreative  Ideen  zu

entwickeln, die zu einer besseren Lösung führen.

Indem Sie lernen, die Situation in einem neuen Licht zu sehen und

aktiv nach positiven Aspekten oder möglichen Lektionen zu suchen,

können Sie Ihre emotionale Reaktion beeinflussen und den Ärger

auf eine konstruktive Weise abbauen.

12. Atemtechniken mit Fokus auf Verlängerung des Ausatmens

Atemtechniken  sind  eine  wirksame Methode zur  Regulierung  von

Stress  und  zur  Beruhigung  negativer  Emotionen.  Eine  der

besonders hilfreichen Atemtechniken  ist  die Fokussierung auf  die

Verlängerung des Ausatmens. Diese Technik funktioniert, indem sie

den Körper dazu anregt, den Parasympathikus zu aktivieren, der für

die Entspannungs-  und Regenerationsprozesse zuständig ist.  Der

Parasympathikus ist Teil des vegetativen Nervensystems und hilft,
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das  Stressniveau  zu  senken,  die  Herzfrequenz  zu  verlangsamen

und die Muskulatur zu entspannen.

Um diese Technik effektiv anzuwenden, folgen Sie diesen Schritten:

1. Setzen Sie sich an einen ruhigen Ort und richten Sie Ihre

Aufmerksamkeit auf Ihre Atmung. Es kann hilfreich sein, die

Augen  zu  schließen,  um  Ablenkungen  zu  minimieren  und

sich besser auf Ihren Atem zu konzentrieren.

2. Atmen  Sie  tief  durch  die  Nase  ein,  bis  Sie  etwa  vier

Sekunden lang den Atem halten. Achten Sie darauf, dass Ihr

Bauch sich hebt und die Luft tief in Ihre Lungen strömt. Dies

aktiviert  die  Atemmuskulatur  und  sorgt  dafür,  dass  Sie

genügend Sauerstoff aufnehmen.

3. Verlängern  Sie  das  Ausatmen,  indem  Sie  den  Atem

langsam durch den Mund oder die Nase ausströmen lassen.

Zählen Sie dabei bis sechs oder länger, je nachdem, was für

Sie angenehm ist. Konzentrieren Sie sich darauf, dass das

Ausatmen  länger  dauert  als  das  Einatmen,  um  den

parasympathischen Nerv zu aktivieren.

4. Wiederholen  Sie  diesen  Zyklus für  etwa  fünf  bis  zehn

Minuten  oder  so  lange,  wie  es  für  Sie  angenehm ist.  Die

Verlängerung  des  Ausatmens  hilft  dabei,  die  Erregung  im

Nervensystem  zu  senken  und  eine  tiefere  Entspannung

hervorzurufen.
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Der  Grund,  warum  diese  Technik  so  wirksam  ist,  liegt  in  der

natürlichen  Wirkung  auf  das  Nervensystem:  Eine  längere

Ausatmung  signalisiert  dem  Körper,  dass  es  Zeit  ist,  sich  zu

entspannen. Dies reduziert die Aktivität des Sympathikus, der für die

„Kampf-  oder  Flucht“-Reaktionen  zuständig  ist,  und  erhöht  die

Aktivität des Parasympathikus. Das führt zu einer Beruhigung des

Körpers, einer Senkung der Herzfrequenz und einer Verbesserung

des allgemeinen Wohlbefindens.

Ein praktisches Beispiel  für  die Anwendung dieser  Technik  wäre,

wenn Sie sich gestresst oder gereizt fühlen. Nehmen Sie sich kurz

einen Moment, um die oben beschriebenen Schritte durchzuführen.

Schon  nach  wenigen  Minuten  werden  Sie  eine  spürbare

Erleichterung feststellen – Ihre Gedanken klären sich, und Sie fühlen

sich ruhiger und konzentrierter.

Zusätzlich können Sie diese Technik in stressigen Situationen, wie

bei der Arbeit, vor wichtigen Gesprächen oder bei der Bewältigung

von Ängsten und Sorgen,  anwenden.  Sie können die  Atemübung

auch unauffällig durchführen, indem Sie sich bewusst Zeit nehmen,

um  ein  paar  tiefe  Atemzüge  zu  nehmen  und  das  Ausatmen  zu

verlängern, um Ihre innere Ruhe wiederherzustellen.
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13. Visualisierung eines sicheren Ortes

Die  Technik  der  Visualisierung  eines  sicheren  Ortes  ist  eine

wirkungsvolle  Methode,  um sich  in  Momenten  von  Stress,  Angst

oder  negativen  Emotionen  zu  beruhigen  und  emotional  zu

stabilisieren. Diese Technik nutzt die Kraft der Vorstellungskraft, um

den Körper  in  einen Zustand der  Entspannung zu versetzen und

Gefühle von Sicherheit und Geborgenheit zu fördern.

Hier  ist  eine  Schritt-für-Schritt-Anleitung,  wie  Sie  diese  Technik

anwenden können:

1. Suchen Sie sich einen ruhigen Ort: Setzen oder legen Sie

sich  an  einen  Ort,  an  dem Sie  sich  wohlfühlen  und  nicht

gestört werden. Schließen Sie die Augen, um Ablenkungen

zu  minimieren  und  sich  besser  auf  Ihre  Gedanken

konzentrieren zu können.

2. Atmen Sie ruhig ein und aus: Atmen Sie ein paar Mal tief

durch,  um  Ihren  Körper  zu  entspannen  und  sich  auf  den

Moment  einzustimmen.  Konzentrieren  Sie  sich  auf  Ihren

Atem, um Ihren Geist zu beruhigen und in die Visualisierung

einzutauchen.

3. Wählen Sie  einen sicheren Ort  aus: Überlegen  Sie  sich

einen Ort, an dem Sie sich vollkommen sicher, geborgen und

ruhig  fühlen.  Das  kann  ein  realer  Ort  sein,  wie  Ihr
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Lieblingsplatz in der Natur, Ihr Zuhause oder ein Raum, in

dem Sie viele positive Erinnerungen haben.  Es kann auch

ein  erfundener  Ort  sein,  wie  ein  malerischer  Garten,  ein

friedlicher Strand oder eine gemütliche Berghütte.

4. Visualisieren  Sie  die  Details: Tauchen  Sie  ganz  in  Ihre

Vorstellung ein, indem Sie alle Details dieses Ortes lebendig

machen.  Achten  Sie  auf  die  Farben,  die  Texturen,  die

Geräusche und die Gerüche.  Stellen  Sie sich vor,  wie  der

Boden unter Ihnen ist – ist er warm, kühl oder weich? Hören

Sie  die  Vögel  zwitschern  oder  das Rauschen der  Wellen?

Spüren Sie die Sonnenstrahlen auf Ihrer Haut oder den Wind

auf  Ihrem  Gesicht?  Je  detaillierter  Sie  die  Umgebung

visualisieren, desto realistischer wird die Erfahrung für Ihren

Geist und Körper.

5. Verankern Sie das Gefühl der Sicherheit: Wenn Sie sich in

Ihrem  sicheren  Ort  vollkommen  angekommen  fühlen,

konzentrieren Sie sich auf die Emotionen, die dieser Ort in

Ihnen hervorruft – das Gefühl von Ruhe, Schutz und Frieden.

Lassen Sie diese positiven Gefühle in Ihren Körper strömen,

indem Sie sich bewusst machen, dass Sie immer zu diesem

Ort  zurückkehren  können,  wann  immer  Sie  sich  gestresst

oder unsicher fühlen.

6. Verlängern  Sie  die  Erfahrung: Verweilen  Sie  einige

Minuten  in  dieser  Visualisierung  und  genießen  Sie  die

29



beruhigenden  Empfindungen.  Wenn  Ihre  Gedanken

abschweifen, bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit sanft zurück

zu Ihrem sicheren Ort und den damit verbundenen Gefühlen.

7. Abschluss  der  Übung: Bevor  Sie  die  Augen  öffnen  und

zurück  in  die  Realität  kehren,  nehmen  Sie  ein  paar  tiefe

Atemzüge  und  lassen  Sie  das  Gefühl  der  Ruhe  und

Sicherheit in Ihrem Körper und Geist nachwirken.

Die  Visualisierung  eines  sicheren  Ortes  kann  in  stressigen

Situationen,  bei  Angst oder Unsicherheit  angewendet  werden,  um

schnell ein Gefühl der Geborgenheit zu erzeugen. Sie können diese

Technik auch regelmäßig üben, um Ihre Fähigkeit zur emotionalen

Selbstregulation  zu stärken und langfristig  ein Gefühl  der inneren

Ruhe und Sicherheit zu entwickeln.

Ein Beispiel: Stellen Sie sich vor, Sie sind in einem Raum mit einem

großen Kamin, der ein sanftes, beruhigendes Knistern macht. Der

Raum ist warm, und die Atmosphäre ist erfüllt von dem Duft frisch

gemahlener Kaffeebohnen und der leisen Musik im Hintergrund. In

dieser Visualisierung spüren Sie die Ruhe in jedem Atemzug und

das wohltuende Gefühl, vollständig beschützt zu sein.

Indem  Sie  diese  Technik  regelmäßig  anwenden,  wird  es  Ihnen

leichter  fallen,  die  negativen  Emotionen  zu  bewältigen  und  in

stressreichen Momenten wieder zu innerer Balance zu finden.
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14. Schreiben als Ventil (Expressives Schreiben)

Die  Methode  des  ungefilterten  Schreibens  ist  eine  bewährte

Technik,  um  Ärger  und  aufgestaute  negative  Emotionen  zu

verarbeiten. Sie ermöglicht es Ihnen, Gedanken und Gefühle ohne

jegliche  Hemmungen oder  Selbstzensur  auszudrücken,  was  dazu

beitragen kann,  die emotionale  Spannung zu verringern und eine

innere Klarheit zu gewinnen.

Hier ist eine Schritt-für-Schritt-Anleitung, wie Sie diese Technik

anwenden können:

1. Suchen Sie sich einen ruhigen Platz: Finden Sie einen Ort,

an  dem  Sie  ungestört  sind  und  sich  in  Ruhe  auf  Ihre

Gedanken konzentrieren können. Es kann Ihr Schreibtisch,

ein gemütlicher Sessel oder sogar ein Platz im Freien sein.

2. Setzen  Sie  einen  Timer: Legen  Sie  fest,  wie  lange  Sie

schreiben möchten – 5 bis 10 Minuten sind ein guter Anfang.

Ein  Timer  sorgt  dafür,  dass  Sie  den  Prozess  bewusst  in

einem abgegrenzten Zeitraum durchführen.

3. Beginnen  Sie  zu  schreiben: Starten  Sie  das  Schreiben,

indem Sie Ihre Gedanken einfach fließen lassen.  Es spielt

keine Rolle, wie chaotisch, wirr oder unstrukturiert Ihre Worte

sind. Schreiben Sie alles auf, was Sie gerade denken und

fühlen,  ohne  Rücksicht  auf  Grammatik,  Rechtschreibung
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oder Sinnhaftigkeit. Der Fokus liegt allein auf dem Ausdruck

Ihrer  Emotionen.  Schreiben  Sie  zum  Beispiel:  „Ich  bin  so

wütend, dass...“, „Es macht mich verrückt, wenn...“ oder „Ich

fühle mich hilflos, weil...“.

4. Lassen Sie Ihre Gedanken freien Lauf: Seien Sie ehrlich

zu  sich  selbst  und  lassen  Sie  keine  Gedanken

ungeschrieben.  Auch wenn Sie dabei auf verletzende oder

belastende Gedanken stoßen, ist das in Ordnung. Ziel ist es,

Ihre Gefühle aus dem Inneren nach außen zu bringen.

5. Abschluss des Schreibens: Sobald der Timer abläuft oder

Sie das Gefühl haben, dass Sie Ihre Gedanken ausreichend

niedergeschrieben haben, stoppen Sie das Schreiben.

6. Verabschieden  Sie  sich  vom  Text: Um  die  Emotionen

loszulassen,  nehmen Sie  sich bewusst  einen Moment,  um

den  geschriebenen  Text  zu  betrachten.  Anschließend

können Sie  den Text  auf  verschiedene Weise „entlassen“:

Zerreißen Sie das Blatt  Papier,  werfen Sie es in den Müll

oder  löschen  Sie  den  Text  digital.  Diese  symbolische

Handlung kann Ihnen helfen, sich von der emotionalen Last

zu befreien.

Warum diese Technik funktioniert:

Psychologisch betrachtet, ermöglicht das ungefilterte Schreiben den

Zugang  zu  tiefer  liegenden  Gefühlen,  die  durch  bewusste

Verdrängung  oder  Zensur  häufig  unbewältigt  bleiben.  Diese
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Methode hilft dabei, emotionale Anspannungen zu lösen, indem sie

den mentalen Druck abbaut  und das Gehirn entlastet.  Sie schafft

einen Raum für Selbstreflexion und führt dazu, dass Sie sich nicht

mehr von den intensiven Emotionen überwältigt fühlen.

Praktische Anwendung in akuten Situationen:

Das  ungefilterte  Schreiben  kann  jederzeit  angewendet  werden,

insbesondere  in  Momenten,  in  denen  Sie  sich  überfordert  oder

wütend fühlen.  Es benötigt  keine Vorbereitung und kann direkt in

stressigen  Situationen  durchgeführt  werden,  um  kurzfristige

Erleichterung zu verschaffen. Wenn Sie merken, dass die Wut nach

einer Konfrontation oder Auseinandersetzung aufsteigt, nehmen Sie

sich ein paar Minuten Zeit  und nutzen Sie diese Technik, um die

Emotionen zu kanalisieren und den Kopf zu klären.

Anspannung und Unruhe reduzieren

Anspannung und Unruhe entstehen oft durch alltäglichen Stress, der

durch  zahlreiche  Faktoren  ausgelöst  wird:  Zeitdruck,  hohe

Erwartungen,  berufliche  oder  private  Herausforderungen,

zwischenmenschliche Konflikte oder einfach zu viele Aufgaben auf

einmal.  Diese  belastenden  Situationen  erzeugen  ein  Gefühl  der

Überforderung und der inneren Unruhe. Häufig ist auch der Versuch,

die Kontrolle zu behalten, obwohl äußere Umstände unvorhersehbar

33



oder  unangenehm  sind,  eine  Ursache  für  Anspannung.

Unannehmlichkeiten wie Staus, Lärm oder unerwartete Änderungen

im Tagesablauf tragen ebenfalls  dazu bei,  dass wir  uns gestresst

und nervös fühlen. 

1. Den Parasympathikus aktivieren

Die Technik der tiefen Bauchatmung ist eine bewährte Methode, um

Stress  abzubauen und emotionale  Spannungen  zu lindern.  Diese

Atemtechnik fördert die Aktivierung des Parasympathikus, des Teils

des Nervensystems, der für Ruhe und Entspannung verantwortlich
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ist.  Durch  die  bewusste  Atmung  wird  die  Sauerstoffversorgung

verbessert,  der  Herzschlag  beruhigt  und  das  allgemeine

Stressniveau gesenkt.

So führen Sie die tiefe Bauchatmung aus:

1. Finden  Sie  eine  bequeme  Position: Setzen  Sie  sich

aufrecht  auf  einen  Stuhl  oder  legen  Sie  sich  auf  eine

bequeme  Unterlage.  Stellen  Sie  sicher,  dass  Ihr  Rücken

gerade ist, aber vermeiden Sie es, sich zu verkrampfen. Ihre

Schultern sollten entspannt sein.

2. Hand auf den Bauch legen: Legen Sie eine Hand auf Ihre

Bauchdecke,  um  die  Bewegung  Ihres  Bauches  bewusst

wahrzunehmen. Die andere Hand kann auf Ihrer Brust ruhen

oder einfach locker an Ihrer Seite liegen.

3. Tief in den Bauch einatmen: Atmen Sie langsam und tief

durch  die  Nase  ein.  Dabei  sollte  sich  Ihre  Bauchdecke

deutlich  nach außen heben,  während  Ihre  Brust  möglichst

ruhig  bleibt.  Zählen  Sie  dabei  bis  vier.  Diese  bewusste

Atmung sorgt dafür, dass Sie tief in den unteren Bereich Ihrer

Lunge atmen, wo sich die meisten Atemräume befinden.

4. Atem für vier Sekunden halten: Halten Sie den Atem für

eine kurze Zeit, um Ihrem Körper die Möglichkeit zu geben,

den  Sauerstoff  vollständig  zu  nutzen.  Dies  fördert  die

Stabilisierung der Atmung und gibt Ihrem Körper ein Gefühl

der Sicherheit.
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5. Langsam ausatmen: Atmen Sie nun über sechs Sekunden

langsam und kontrolliert aus. Stellen Sie sich vor, wie die Luft

sanft  aus  Ihrem  Körper  strömt,  während  sich  Ihre

Bauchdecke wieder senkt. Achten Sie darauf, dass Ihr Atem

ruhig und gleichmäßig bleibt. Das verlängerte Ausatmen hilft,

die Spannung zu lösen und unterstützt den Körper bei der

Aktivierung des Entspannungsmodus.

Warum diese Technik so effektiv ist:

Die tiefe Bauchatmung wirkt direkt auf das autonome Nervensystem

und aktiviert den Parasympathikus. Dieser Teil des Nervensystems

sorgt  für  Entspannung  und  reduziert  die  Produktion  von

Stresshormonen  wie  Cortisol.  Durch  die  Verlängerung  des

Ausatmens wird der Körper in einen Zustand der Ruhe versetzt und

der  Herzschlag  gesenkt.  Regelmäßiges  Üben  dieser  Atemtechnik

kann  helfen,  sich  insgesamt  entspannter  zu  fühlen  und  in

stressreichen Situationen ruhiger zu reagieren.

Praktische Tipps zur Anwendung:

• Tägliche Übung: Versuchen Sie, diese Atemtechnik täglich

zu  praktizieren,  auch  wenn  Sie  nicht  in  einer  stressigen

Situation  sind.  Das  regelmäßige  Üben  hilft  Ihnen,  Ihre

Atemmuster  zu  trainieren  und  die  Technik  in  stressigen

Momenten intuitiv anzuwenden. 

• Kurze Pausen nutzen: Wenn Sie merken, dass Stress oder

Ärger aufsteigt, nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um die

36



tiefe  Bauchatmung  durchzuführen.  Schon  einige  Minuten

können ausreichen, um Ihre innere Ruhe zurückzugewinnen.

• Visualisierung ergänzen: Während der Ausatmung können

Sie sich vorstellen, wie die negativen Gedanken und Gefühle

mit der Luft aus Ihrem Körper entweichen und Platz für Ruhe

und Gelassenheit schaffen. 

2. Akupressurpunkte nutzen

Ein wirkungsvoller  Akupressurpunkt  ist  der  Bereich  zwischen  den

Augenbrauen,  bekannt  als  Yin  Tang.  Um  diesen  Punkt  zu

stimulieren,  üben  Sie  sanften  Druck  mit  Ihrem  Zeigefinger  oder

Daumen aus und halten Sie ihn für 1–2 Minuten. Dieser Punkt wird

oft  als  „Drittes  Auge“  bezeichnet  und  soll  helfen,  den  Geist  zu

beruhigen  und  Anspannung  zu  reduzieren,  insbesondere  bei

Kopfschmerzen oder Stress.

Ein weiterer hilfreicher Punkt befindet sich zwischen Daumen und

Zeigefinger  auf  der  Handfläche,  der  sogenannte  He  Gu-Punkt.

Dieser Punkt lässt sich durch sanfte, kreisende Bewegungen oder

einen festen Druck massieren. Die Aktivierung dieses Punktes kann

dabei helfen, Stress abzubauen und eine beruhigende Wirkung zu

erzielen.  Das  Stimulieren  dieser  Akupressurpunkte  ist  einfach,

erfordert  keine  speziellen  Hilfsmittel  und  kann  nahezu  überall

durchgeführt werden, um schnell Erleichterung zu verschaffen.

37



3. Schütteln

Die Methode „Shake it out“ ist eine effektive Technik, um körperliche

Anspannung  abzubauen  und  sich  von  stressigen  Gefühlen  zu

befreien.  Dabei  schütteln  Sie  bewusst  Ihre  Arme,  Beine  und

Schultern für ein bis zwei Minuten aus. Stehen Sie aufrecht, lassen

Sie Ihre Arme locker hängen und schütteln Sie diese kräftig aus,

sodass die Bewegung bis in die Schultern reicht. Danach bewegen

Sie  Ihre  Beine  und  lassen  auch  diese  durch  Schütteln  locker

werden. Schütteln Sie schließlich auch Ihre Schultern, indem Sie sie

leicht kreisen oder lockere, wippende Bewegungen machen. Diese

Technik  hilft,  aufgestaute  Energie  und  Verspannungen  zu  lösen,

indem  sie  die  Muskulatur  entspannt  und  den  Kreislauf  anregt.

Gleichzeitig fördert das Schütteln eine schnelle Lockerung und kann

einen Gefühl von Leichtigkeit und Erfrischung erzeugen. Probieren

Sie  es  aus,  wenn  Sie  sich  überfordert,  gestresst  oder  körperlich

angespannt fühlen – Sie werden schnell spüren, wie die Spannung

nachlässt.
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4. Achtsamkeit für den Körper

Der  Body  Scan  ist  eine  bewährte  Technik  aus  der

Achtsamkeitspraxis, die Ihnen hilft, körperliche Anspannung bewusst

wahrzunehmen  und  zu  lösen.  Beginnen  Sie,  indem  Sie  sich  an

einen  ruhigen  Ort  setzen  oder  hinlegen  und  Ihre  Augen  sanft

schließen.  Richten  Sie  Ihre  Aufmerksamkeit  auf  Ihren  Kopf  und

nehmen Sie wahr, wie sich Ihre Stirn, Ihr Gesicht und Ihr Schädel

anfühlen.  Spüren Sie  bewusst  jede Muskelregion  und achten Sie

darauf,  ob  sich  irgendwo  Anspannung  oder  unangenehme

Empfindungen zeigen.
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Wenn  Sie  eine  solche  Stelle  bemerken,  halten  Sie  Ihre

Aufmerksamkeit kurz auf dieser Region und atmen Sie tief ein. Beim

Ausatmen lassen Sie bewusst los und spüren, wie sich die Muskeln

entspannen. Arbeiten Sie langsam nach unten und gehen Sie von

Kopf über die Schultern, den Nacken, die Arme, den Oberkörper und

den Bauch bis hin zu den Beinen und Füßen. Nehmen Sie sich Zeit,

um jede  Körperregion  zu  erkunden  und  spüren  Sie,  wie  sich  Ihr

Körper  mit  jedem Atemzug mehr  entspannen  kann.  Diese  Praxis

fördert das Bewusstsein für körperliche Spannungen und hilft Ihnen,

Stress und Anspannung gezielt zu reduzieren.

5. Aromatherapie einsetzen

Aromatherapie kann eine beruhigende und entspannende Wirkung

auf Körper und Geist haben. Ätherische Öle wie Lavendel, Kamille

und  Bergamotte  sind  besonders  bekannt  für  ihre

stressreduzierenden  und  stimmungsaufhellenden  Eigenschaften.

Um  diese  Technik  anzuwenden,  geben  Sie  einige  Tropfen  des

ätherischen  Öls  auf  ein  sauberes  Taschentuch  oder  ein

Wattestäbchen. Halten Sie es vor Ihre Nase und atmen Sie den Duft

tief  und  ruhig  ein.  Der  beruhigende  Geruch  kann  helfen,  Ihre

Gedanken zu klären und Ihre Stimmung zu heben.
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Alternativ können Sie einen Diffuser verwenden, um die ätherischen

Öle  gleichmäßig  im  Raum  zu  verteilen.  Füllen  Sie  den  Diffuser

gemäß den Anweisungen des Herstellers mit Wasser und geben Sie

ein paar Tropfen des gewünschten ätherischen Öls hinzu. Lassen

Sie den Duft sanft im Raum verbreiten und atmen Sie ihn tief ein.

Diese  Technik  kann  besonders  hilfreich  sein,  wenn  Sie  sich

gestresst  oder  unruhig  fühlen,  da die  beruhigenden  Aromen eine

sofortige  Wirkung  auf  Ihre  Stimmung  haben  und  Ihnen  helfen

können, sich zu entspannen.

6. Die „5-4-3-2-1“-Technik

Die „5-4-3-2-1“-Technik ist eine effektive Methode, um den Moment

bewusst wahrzunehmen und die Aufmerksamkeit  von belastenden

Gedanken auf die Umgebung zu lenken. Diese Technik hilft dabei,

die Sinne zu aktivieren und sich zu zentrieren, wodurch Ängste oder

Anspannung reduziert werden.

Beginnen Sie, indem Sie sich einen Moment Zeit nehmen, um Ihre

Umgebung aufmerksam wahrzunehmen und benennen Sie:

• 5 Dinge, die Sie sehen: Schauen Sie sich um und nennen

Sie fünf verschiedene Dinge,  die Ihre Augen wahrnehmen,

wie zum Beispiel einen Stift auf dem Tisch, die Farbe eines

Vorhangs oder ein Bild an der Wand. 
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• 4  Dinge,  die  Sie  hören:  Konzentrieren  Sie  sich  auf  die

Geräusche um Sie herum, wie das Rauschen des Windes,

das Zwitschern der Vögel, das Summen einer Lampe oder

die Geräusche von Verkehr. 

• 3 Dinge, die Sie berühren: Spüren Sie die Berührung Ihrer

Kleidung auf der Haut, den Stuhl, auf dem Sie sitzen, oder

die Textur eines Gegenstandes, den Sie in der Hand halten. 

• 2 Dinge, die Sie riechen: Riechen Sie bewusst an Dingen

um  Sie  herum,  wie  dem  Duft  einer  Kerze,  einer  Blume,

frischem Kaffee oder dem Geruch Ihrer Umgebung. 

• 1 Sache, die Sie schmecken: Wenn Sie etwas essen oder

trinken, achten Sie auf den Geschmack. Wenn Sie nichts im

Mund  haben,  können  Sie  auch  bewusst  die  eigene

Speichelproduktion  spüren  oder  einen  Schluck  Wasser

nehmen. 

Diese Technik bringt Sie in das Hier und Jetzt und hilft dabei, Ihre

Gedanken  zu  beruhigen  und  sich  aus  einer  angespannten

Gedankenspirale  zu  lösen.  Der  Fokus  auf  die  Sinneseindrücke

reduziert Stress und fördert eine entspannte, geerdete Stimmung.

7. Starke Sinnesreize (Skill der starken Reize)

Intensive  Sinneswahrnehmungen  können  helfen,  sich  aus  einer

emotionalen Extremsituation zu lösen und den Geist zu beruhigen.
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Diese Technik nutzt starke sensorische Reize, um den Fokus weg

von überwältigenden Gefühlen zu lenken und die Aufmerksamkeit

ins Hier und Jetzt zu bringen. Die Anwendung ist einfach und kann

in akuten Momenten durchgeführt werden.

Ein  Beispiel  ist  das  Halten  der  Hände  in  eiskaltem Wasser.  Der

plötzliche Kältereiz aktiviert die Nervenenden und sorgt dafür, dass

sich Ihre Gedanken von der emotionalen Belastung abwenden. Eine

andere  Möglichkeit  ist  das  Beißen  in  eine  Chilischote  oder  eine

Zitrone,  deren  intensiver  Geschmack  und  Schärfe  sofort  die

Aufmerksamkeit  auf  sich  ziehen  und  eine  kurzfristige  Ablenkung

bieten. Ebenso kann das Riechen an ätherischen Ölen wie Minze

oder Zitrus einen starken sensorischen Reiz setzen, der beruhigend

wirkt und die Sinne erfrischt. Diese Reize helfen nicht nur, sich aus

der momentanen emotionalen Erregung zu lösen, sondern fördern

auch  eine  schnelle  Rückkehr  zur  Gegenwart,  wodurch  der  Geist

ruhiger und fokussierter wird.

Was Sie gegen Traurigkeit tun können

Traurigkeit und depressive Stimmungen sind natürliche emotionale

Reaktionen auf  Herausforderungen und Verluste im Leben.  Diese

Gefühle  können  durch  verschiedene  Auslöser  wie  persönliche

Rückschläge, das Gefühl von Einsamkeit oder anhaltenden Stress

entstehen.  Traurigkeit  ist  oft  vorübergehend  und  kann  durch
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Unterstützung,  Selbstfürsorge  und  positive  Aktivitäten  gemildert

werden. Deprimiert zu sein, ist jedoch intensiver und hält länger an;

es  beeinträchtigt  das  tägliche  Leben  und  kann  zu  Gefühlen  der

Hoffnungslosigkeit und Erschöpfung führen. In solchen Phasen kann

es schwierig sein, Freude zu empfinden oder Energie für Alltägliches

aufzubringen. Es ist wichtig, in schwierigen Zeiten Hilfe zu suchen,

sei es durch Freunde, Familie oder professionelle Unterstützung.

1 Stresstoleranz mit Ressourcenaktivierung

Um in belastenden Momenten Ruhe und Stabilität zu finden, kann

es  hilfreich  sein,  sich  bewusst  an  positive  Erlebnisse  oder

beruhigende  Orte  zu  erinnern.  Die  Vorstellung  eines  „sicheren
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Ortes“  kann  dabei  eine  besonders  wirksame  Technik  sein.

Schließen Sie die Augen und visualisieren Sie einen Platz, an dem

Sie sich geborgen und entspannt fühlen – das kann ein Strand, ein

Wald oder ein gemütliches Zimmer sein. Stellen Sie sich die Details

vor:  die Farben,  die Geräusche, die Düfte.  Ergänzend dazu kann

beruhigende  Musik  oder  ein  inspirierendes  Bild  helfen,  diese

positiven Gefühle zu aktivieren. Diese Übungen wirken beruhigend

und bringen einen Zustand der emotionalen Stabilität, der hilft, den

Moment zu überstehen.

2. Selbstfürsorge durch Selbstberuhigung

Um  in  stressigen  oder  belastenden  Momenten  emotional  und

körperlich  zu  entspannen,  kann  es  hilfreich  sein,  Aktivitäten

auszuführen,  die  Ihre Sinne  ansprechen und Ihnen Wohlbefinden

verschaffen.  Ein  heißes Bad kann nicht  nur  die Muskeln  lockern,

sondern  auch  den  Geist  beruhigen,  indem  es  das  Gefühl  von

Wärme  und  Geborgenheit  vermittelt.  Das  Trinken  eines

beruhigenden Tees, wie Kamille oder Pfefferminze, unterstützt durch

seine wohltuenden Aromen und Inhaltsstoffe die innere Ruhe. Sich

mit  einer  weichen  Decke  zu  umhüllen  kann  ebenfalls  Wunder

wirken, da der körperliche Kontakt mit weichem Material ein Gefühl

von  Geborgenheit  und  Sicherheit  vermittelt.  Diese  einfachen

Handlungen  fördern  eine  tiefe  körperliche  und  emotionale
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Entspannung, die Ihnen hilft, zur Ruhe zu kommen und den Alltag

mit mehr Gelassenheit zu bewältigen.

3. Gedankenstopp und kognitive Ablenkung

Um sich aus einer gedanklichen Negativspirale zu befreien, kann die

Technik  des  Gedankenstopp  und  der  kognitiven  Ablenkung  sehr

wirksam  sein.  Die  Anwendung  beginnt  mit  einem  bewussten

Unterbrechen belastender  Gedanken,  um den  mentalen  Fluss  zu

lenken und Raum für neue Überlegungen zu schaffen. Eine einfache

Übung besteht  darin,  sich ein Stoppschild  vorzustellen  und dabei

entweder  innerlich  oder  laut  „Stopp!“  zu  sagen,  um  das

automatische  Gedankenmuster  zu  durchbrechen.  Dieser  mentale

Impuls signalisiert dem Gehirn, dass es an der Zeit ist, den Fokus zu

wechseln.

Zusätzlich  können  Sie  sich  mit  einer  anspruchsvollen  Aufgabe

beschäftigen,  wie  beispielsweise  einem  Sudoku,  einem

Kreuzworträtsel  oder  einer  Denksportaufgabe.  Diese  Aktivitäten

erfordern Ihre volle Aufmerksamkeit und helfen dabei, den Geist zu

beschäftigen,  sodass  belastende  Gedanken  weniger  Raum

bekommen. Indem Sie sich aktiv einer kognitiven Herausforderung

widmen, wird die Intensität Ihrer negativen Gedanken verringert und

Ihre  Wahrnehmung  bekommt  die  Möglichkeit,  neue  Perspektiven

einzunehmen. Diese Technik unterstützt dabei, einen klareren Kopf

46



zu  bewahren  und  sich  aus  der  Gefangenheit  stressiger

Gedankenspiralen zu befreien.

4. Verhaltensexperimente (Skill der Realitätstests)

Oft  neigen  wir  dazu,  Gedanken  zu  haben,  die  auf  übertriebenen

Annahmen basieren oder von irrationalen Ängsten geprägt sind. Der

erste Schritt ist, sich dieser Gedanken bewusst zu werden und sie in

Frage zu stellen. Beispielsweise könnte der Gedanke „Ich werde es

nicht schaffen“ in einer stressigen Situation aufkommen – sei es bei

einer  beruflichen  Herausforderung  oder  einem  persönlichen  Ziel.

Statt  diesen  Gedanken  einfach  zu  akzeptieren,  sollten  Sie  ihn

analysieren und mit der Realität vergleichen.

Ein  praktischer  Ansatz  ist,  einen  kleinen,  konkreten  Schritt  zu

unternehmen,  der  Ihnen  hilft  zu  überprüfen,  ob  Ihre  Befürchtung

gerechtfertigt  ist.  In  diesem  Fall  könnten  Sie  beispielsweise  eine

Teilschritte Ihrer Aufgabe angehen, um zu sehen, ob Sie tatsächlich

Schwierigkeiten  haben  oder  Fortschritte  erzielen.  Wenn  Sie

feststellen,  dass  Sie  die  erste  Aufgabe  gut  gemeistert  haben,

erkennen Sie, dass Ihre anfängliche Befürchtung unbegründet war.

Dies  kann  dabei  helfen,  eine  realistischere  Perspektive  zu

entwickeln und das Vertrauen in Ihre Fähigkeiten zu stärken.

Die  Wirkung  dieser  Technik  ist  eine  Förderung  des  realistischen

Denkens  und  die  Reduzierung  übermäßiger  Angst  oder  Ärger.
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Indem Sie Ihre Gedanken hinterfragen und auf ihre Gültigkeit prüfen,

verhindern Sie, dass Sie in Gedankenspiralen gefangen bleiben, die

zu Stress und Unruhe führen. Stattdessen ermöglichen Sie es sich

selbst, mit einer klareren, ausgewogeneren Sichtweise an Probleme

heranzugehen, was Ihre emotionale Reaktion mildert und Ihnen hilft,

Herausforderungen besser zu bewältigen.

5. Radikale Akzeptanz

Das Akzeptieren einer Situation, wie sie ist, bedeutet, die Realität

ohne Urteil oder den Wunsch, sie zu ändern, anzuerkennen. Diese

Haltung  ist  besonders  hilfreich,  um  emotionale  Reaktionen  wie

Frustration,  Ärger  oder  Angst  zu  mildern,  da  sie  den Widerstand

gegen unangenehme Gegebenheiten reduziert.  Oft  geraten wir  in

einen  mentalen  Teufelskreis,  in  dem  wir  versuchen,  schwierige

Situationen  zu  ändern  oder  zu  kontrollieren,  was  zu  noch  mehr

Stress und Unzufriedenheit  führt.  Die Akzeptanz fördert  hingegen

einen  Zustand  der  inneren  Ruhe  und  hilft  uns,  den  Moment

anzunehmen, wie er ist.

Ein  Beispiel  für  die  Anwendung  dieser  Technik  könnte  eine

unerwartete Verzögerung bei der Arbeit  sein, etwa eine plötzliche

technische Störung oder ein unvorhergesehener Meeting-Ausfall. In

einem solchen Moment kann der Gedanke „Das ist einfach ärgerlich,

das hätte nicht  passieren dürfen“ aufkommen. Statt  sich über die
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Situation zu ärgern oder frustriert  zu sein,  können Sie innehalten

und sich bewusst  dazu entscheiden,  die Situation zu akzeptieren.

Wiederholen Sie innerlich den Satz: „Es ist, wie es ist. Ich kann es

momentan nicht ändern.“ Dieser Gedanke erinnert Sie daran, dass

Widerstand gegen die Realität nur zusätzlichen Stress erzeugt und

dass  Sie  in  diesem  Moment  keine  Kontrolle  über  die  äußeren

Umstände haben.

Die Wirkung dieser Technik ist es, den inneren Widerstand zu lösen

und  den  Geist  zu  beruhigen.  Sobald  Sie  akzeptieren,  dass  eine

Situation so ist, wie sie ist, geben Sie den Kampf gegen die Realität

auf.  Dieser  Schritt  schafft  Raum  für  emotionale  Entlastung  und

ermöglicht  es  Ihnen,  mit  der  Situation  produktiver  umzugehen,

indem Sie zum Beispiel Lösungen für das Problem finden oder den

Moment sinnvoll nutzen. Auf diese Weise verhindert die Akzeptanz,

dass  Sie  in  einem  ungesunden  Gedankenkreis  feststecken,  der

Ihnen keine Erleichterung verschafft.

6. Gefühle anerkennen und benennen

Emotionale Validierung ist eine Technik, die hilft, den Umgang mit

eigenen Gefühlen zu verbessern, indem sie die Anerkennung und

Akzeptanz  dieser  Gefühle  ohne  sofortige  Bewertung  oder

Veränderung  beinhaltet.  Es  geht  darum,  sich  selbst  zu  erlauben,
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emotional zu reagieren, und zu erkennen, dass diese Gefühle ein

natürlicher Teil der menschlichen Erfahrung sind. Emotionen sind oft

kurzfristige Reaktionen auf äußere Ereignisse oder Gedanken, und

sie haben ihre Berechtigung, auch wenn sie unangenehm sind. Statt

sich  zu  zwingen,  negative  Gefühle  zu  unterdrücken  oder  zu

verdrängen,  lernen  Sie,  sie  zu  respektieren  und  ihnen  Raum  zu

geben.

Ein  Beispiel  für  die  Anwendung  der  emotionalen  Validierung  ist,

wenn Sie einen Rückschlag bei der Arbeit erleben, etwa wenn ein

Projekt  nicht  wie  geplant  verläuft  oder  ein  Gespräch  mit  einem

Kollegen  schwierig  war.  In  solchen  Momenten  kann  es  leicht

passieren,  dass  Sie  sich  selbst  sagen:  „Ich  sollte  mich  nicht  so

fühlen,  das  ist  irrational“  oder  „Ich  darf  nicht  traurig  sein.“  Diese

Reaktionen  können  zusätzlichen  Stress  und  Frustration

verursachen.  Stattdessen  können  Sie  innehalten  und  sich  selbst

anerkennen,  dass  Ihre  Gefühle  in  Ordnung sind.  Sagen  Sie  sich

zum  Beispiel:  „Ich  bin  enttäuscht,  und  das  ist  okay.  Diese

Enttäuschung  zeigt  mir,  dass  mir  das  Projekt  wichtig  ist.“  Dies

schafft Verständnis und Mitgefühl für sich selbst und ermöglicht eine

gesündere emotionale Verarbeitung.

Die  Wirkung  dieser  Technik  ist,  dass  sie  den  inneren  Druck

reduziert, gegen Ihre Emotionen anzukämpfen oder sie zu leugnen.

Indem Sie Ihre Gefühle validieren, verringern Sie die Tendenz, sich

selbst zu kritisieren oder zu bewerten, was Ihre emotionale Reaktion

nur  verstärken  würde.  Stattdessen  können  Sie  Ihre  Gefühle
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beobachten, akzeptieren und in Ruhe herausfinden, was sie Ihnen

mitteilen möchten.  Diese Technik  fördert  nicht  nur die emotionale

Resilienz,  sondern  hilft  auch,  sich  selbst  in  stressigen  oder

belastenden Situationen besser zu beruhigen und zu zentrieren.

7. Üben Sie Achtsamkeit im Moment

Achtsamkeitsübungen  sind  eine  bewährte  Technik  zur

Stressbewältigung,  die Sie dabei unterstützt, im Moment zu leben

und sich weniger von belastenden Gedanken oder Sorgen ablenken

zu  lassen.  Der  Grundgedanke  hinter  Achtsamkeit  ist  es,  Ihre

Aufmerksamkeit  bewusst  auf  das Hier  und Jetzt  zu richten,  ohne

dabei zu urteilen oder zu bewerten. Dadurch können Sie sich von

der ständigen Flut an Gedanken und der oft automatischen Reaktion

auf diese Gedanken lösen, was zu einer verbesserten emotionalen

Balance und einer geringeren Stresswahrnehmung führt.

Eine einfache Anwendung der Achtsamkeit ist das bewusste Atmen.

Setzen Sie sich in einen bequemen Stuhl oder legen Sie sich hin

und  richten  Sie  Ihre  Aufmerksamkeit  auf  Ihren  Atem.  Atmen Sie

langsam und tief ein, zählen Sie bis vier, halten Sie den Atem kurz

an,  und  atmen  Sie  dann  langsam  aus,  während  Sie  bis  sechs

zählen. Konzentrieren Sie sich dabei ausschließlich auf das Gefühl

des Luftstroms, der Ihre Nase ein- und ausströmt, und die sanfte

Bewegung Ihres Bauches. Wenn Ihre Gedanken abschweifen, was
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ganz natürlich ist, nehmen Sie dies einfach zur Kenntnis und lenken

Sie Ihre Aufmerksamkeit sanft wieder auf Ihren Atem zurück.

Eine andere Übung ist das bewusste Beobachten Ihrer Umgebung.

Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um Ihre Umgebung mit allen

Sinnen zu erfassen: Was sehen Sie? Welche Farben und Formen

fallen Ihnen auf? Hören Sie die Geräusche um sich herum – die

Vögel draußen, das Rauschen des Windes oder das Summen von

Hintergrundgeräuschen? Spüren Sie den Boden unter Ihren Füßen

oder die Textur eines Gegenstandes in Ihrer  Hand? Diese Praxis

bringt  Sie  aus  der  gedanklichen  Spirale  und  lässt  Sie  den

gegenwärtigen Moment bewusster erleben.

Auch das achtsame Essen eines Snacks kann eine kraftvolle Übung

sein. Nehmen Sie sich Zeit, um das Nahrungsmittel in Ihren Händen

zu betrachten, die Textur zu fühlen und den Duft  wahrzunehmen,

bevor  Sie  es  in  den  Mund  nehmen.  Kauen  Sie  langsam  und

konzentriert,  während  Sie  sich  auf  den  Geschmack  und  die

Konsistenz konzentrieren. Diese Achtsamkeit beim Essen kann Ihre

Beziehung  zur  Nahrung  verbessern  und  das  Gefühl  der

Zufriedenheit  erhöhen,  während  Sie  gleichzeitig  den  Moment

vollständig genießen.

Die  Wirkung  dieser  Übungen  ist,  dass  sie  Sie  effektiv  aus  der

Gedankenspirale herausziehen und in den gegenwärtigen Moment

bringen.  Indem Sie  Ihre Aufmerksamkeit  bewusst  lenken und auf

einfache Aktivitäten konzentrieren, entsteht eine Entspannung, die

52



den Körper beruhigt und die Gedanken beruhigt. Dies hilft, Stress zu

reduzieren,  fördert  die  emotionale  Resilienz  und  steigert  das

allgemeine  Wohlbefinden.  Achtsamkeit  kann  sogar  die

Selbstwahrnehmung und die Fähigkeit zur emotionalen Regulierung

stärken, indem Sie lernen, Gedanken und Gefühle zu beobachten,

ohne sofort darauf zu reagieren.

8. Verändern Sie Ihren Blickwinkel
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Diese Methode basiert auf der Erkenntnis, dass unsere Gedanken

einen erheblichen Einfluss auf unsere Gefühle und unser Verhalten

haben.  Viele  Menschen  haben  unbewusste  Denkmuster,  die  oft

negativ  oder  verzerrt  sind,  was  zu  Stress,  Angst  oder  einer

pessimistischen  Sichtweise  führen  kann.  Durch  kognitive

Umstrukturierung lernen Sie,  diese Denkmuster  zu  erkennen und

bewusst  zu  hinterfragen,  um  eine  realistischere  und  förderliche

Perspektive einzunehmen.

Ein  bewährter  Ansatz  zur  Anwendung  der  kognitiven

Umstrukturierung  ist  es,  belastende  Gedanken  aus  einer

objektiveren Perspektive zu betrachten. Eine Methode, dies zu tun,

besteht darin, sich vorzustellen, wie man einem guten Freund oder

einer  nahestehenden  Person  in  einer  ähnlichen  Situation  raten

würde.  Diese  Technik  kann  helfen,  den  eigenen  Standpunkt  zu

erweitern und die Gedanken zu relativieren. Der Grundgedanke ist,

dass wir oft strenger zu uns selbst sind als zu anderen. Wenn Sie

sich in eine helfende Rolle versetzen und überlegen, wie Sie einem

Freund helfen würden, verlieren negative Gedanken ihren absoluten

Charakter und erscheinen weniger überwältigend.

Anwendungsbeispiel: Stellen Sie sich vor, Sie haben eine wichtige

Präsentation vor der Arbeit und beginnen zu denken: „Ich werde das

nie schaffen. Ich bin einfach nicht gut genug.“ Dieser Gedanke kann

Angst auslösen und Ihre Motivation verringern. In diesem Moment

wenden Sie die Technik der kognitiven Umstrukturierung an, indem

Sie sich fragen: „Was würde ich einem guten Freund raten, der in
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dieser  Situation  ist?“  Wahrscheinlich  würden  Sie  ihm sagen:  „Du

hast dich gut vorbereitet, du kannst das. Wenn du nervös bist, ist

das normal  – atme tief  durch und geh es ruhig an.  Jeder macht

Fehler,  aber  das  bedeutet  nicht,  dass  du  schlecht  bist.“  Diese

objektive und unterstützende Perspektive hilft  Ihnen,  den eigenen

Gedanken nicht zu viel Gewicht zu geben und sie zu relativieren.

Wirkung  der  Technik: Durch  diesen  Perspektivwechsel  wird  es

einfacher, negative Gedanken zu erkennen und zu hinterfragen. Sie

gewinnen  die  Fähigkeit,  sich  selbst  mit  mehr  Mitgefühl  zu

betrachten,  was zu einer  geringeren emotionalen Belastung führt.

Der innere Druck wird reduziert, und Sie können sich freier fühlen,

die Situation  zu bewältigen.  Diese Technik  fördert  die  emotionale

Resilienz,  da sie es Ihnen ermöglicht,  Ihre Gedanken bewusst  zu

steuern  und  somit  die  eigene  Reaktion  auf  herausfordernde

Situationen  zu  beeinflussen.  Kognitive  Umstrukturierung  hilft,  den

Fokus auf eine realistische und positive Einschätzung der Situation

zu lenken, wodurch Stress und negative Gefühle abgebaut werden.

9. Bauen Sie Frustration ab durch aktive Problemlösung

Diese Methode beruht auf der Idee, dass viele stressige Situationen

ihre  Komplexität  durch das Gefühl  der  Überforderung verstärken.

Indem Sie ein Problem in kleinere, handhabbare Teile zerlegen und

systematisch angehen,  schaffen Sie sich einen Überblick  und ein
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Gefühl der Kontrolle, was den Stress reduziert und das Gefühl der

Hilflosigkeit mindert.

Um das Problemlösetraining anzuwenden, sollten Sie zunächst die

aktuelle Situation analysieren und überlegen, ob und wie Sie etwas

verändern  können.  Eine  hilfreiche  Vorgehensweise  ist  es,  das

Problem  schriftlich  festzuhalten  und  es  in  einzelne  Aspekte  zu

unterteilen. Auf diese Weise wird die Gesamtsituation greifbarer und

überschaubarer.  Überlegen  Sie  dann,  welche  Schritte  konkret

unternommen  werden  können,  um  die  Herausforderungen  zu

bewältigen. Dies könnten z. B. kleine, klare Aufgaben oder Teilziele

sein, die nacheinander angegangen werden.

Anwendungsbeispiel: Stellen  Sie  sich  vor,  Sie  haben  große

Schwierigkeiten bei der Organisation eines Projekts auf der Arbeit.

Anstatt  sich  von  der  gesamten  Aufgabe  überwältigt  zu  fühlen,

analysieren  Sie  zunächst,  was  genau  das  Problem  ausmacht:

Fehlen  bestimmte  Informationen?  Müssen  Sie  mit  Kollegen

sprechen oder bestimmte Dokumente recherchieren? Danach teilen

Sie  die  notwendigen  Schritte  in  einzelne  Aufgaben  auf,  z.  B.

„Informationen von der Abteilung X einholen“ oder „eine Liste für die

Aufgabenverteilung  erstellen“.  Jeder  dieser  Schritte  kann

unabhängig  bearbeitet  werden,  was  den  Eindruck  von  Kontrolle

stärkt.

Es  kann  auch  hilfreich  sein,  sich  nach  jedem  abgeschlossenen

Schritt  eine  kurze  Pause  zu  gönnen  und  den  Fortschritt  zu

reflektieren.  So  wird  erkennbar,  dass  Sie  bereits  einen  Teil  des
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Problems erfolgreich gelöst  haben,  was motivierend wirkt  und die

nächsten Schritte erleichtert.

Wirkung  der  Technik: Das  Problemlösetraining  ermöglicht  es

Ihnen, sich aus einem Zustand der Überwältigung zu befreien und

gezielt  an  der  Lösung  eines  Problems  zu  arbeiten.  Diese

strukturierte Herangehensweise gibt Ihnen das Gefühl, die Kontrolle

über die Situation zurückzugewinnen. Sie erkennen, dass es meist

möglich  ist,  die  Herausforderungen  durch  aktive  Schritte  zu

bewältigen,  was  das  Gefühl  der  Hilflosigkeit  erheblich  reduziert.

Diese  Technik  fördert  das  Selbstbewusstsein,  da  sie  zeigt,  dass

Lösungen oft innerhalb der eigenen Handlungsmöglichkeiten liegen.

Langfristig  trägt  das  regelmäßige  Üben  von  Problemlösetraining

dazu  bei,  eine  proaktive  Denkweise  zu  entwickeln,  die  in  vielen

stressreichen Situationen von Vorteil ist.

10. Lenken Sie sich mit positiven Aktivitäten ab

Die Technik  des Aktivitätsaufbaus ist  eine wirkungsvolle  Methode

zur Stressbewältigung und zur Förderung einer positiven Stimmung.

Sie basiert auf der Idee, dass die aktive Teilnahme an angenehmen

und  erfüllenden  Aktivitäten  nicht  nur  den  Geist  ablenkt,  sondern

auch positive Emotionen erzeugt und das allgemeine Wohlbefinden

steigert. Wenn Sie sich in einer stressreichen Phase befinden oder

sich von belastenden Gedanken erdrückt fühlen, kann das gezielte

57



Einplanen und Ausführen positiver Aktivitäten dazu beitragen, Ihre

Stimmung zu heben und ein Gefühl der Erfüllung und Zufriedenheit

zu schaffen.

Anwendung  der  Technik: Um  den  Aktivitätsaufbau  effektiv  zu

nutzen,  ist  es  wichtig,  sich  bewusst  Zeit  für  kleine,  positive

Aktivitäten zu nehmen, die Ihnen Freude bereiten. Diese Aktivitäten

sollten  idealerweise  keine  hohen  Anforderungen  an  Zeit  oder

Energie  stellen,  damit  sie  leicht  in  den  Alltag  integriert  werden

können.  Die  Auswahl  kann  variieren,  je  nachdem,  was  Ihnen

persönlich  Freude  bereitet  und  welche  Aktivitäten  Sie  als

entspannend  oder  erfrischend  empfinden.  Dies  können  kreative

Tätigkeiten  wie  Malen,  Zeichnen  oder  Basteln  sein,  oder  auch

beruhigende Aktivitäten wie das Lesen eines spannenden Buches,

das Hören Ihrer Lieblingsmusik, ein Spaziergang in der Natur oder

das Ausprobieren eines neuen Rezepts.

Um die  Technik  anzuwenden,  wählen  Sie  eine  Aktivität  aus  und

setzen Sie sich bewusst ein Ziel, sie in den nächsten Stunden oder

im Laufe des Tages zu tun. Wichtig ist dabei, dass Sie die Aktivität

mit  voller  Aufmerksamkeit  ausführen,  ohne  sich  von  anderen

Gedanken  oder  Verpflichtungen  ablenken  zu  lassen.  Wenn  Sie

beispielsweise ein Buch lesen, achten Sie darauf, in die Handlung

einzutauchen,  sich  in  die  Charaktere  hineinzuversetzen  und  das

Lesen zu genießen, ohne gedanklich abzuschweifen. Oder wenn Sie

ein neues Rezept ausprobieren, fokussieren Sie sich auf die Schritte

des Kochens, den Duft der Zutaten und den kreativen Prozess.
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Beispiele für positive Aktivitäten:

1. Kreatives Schaffen: Nehmen Sie sich Zeit, um zu malen, zu

zeichnen  oder  zu  basteln.  Der  kreative  Prozess  hilft,  den

Geist  zu  beruhigen  und  eine  meditative  Stimmung  zu

erzeugen. 

2. Lesen:  Ein gutes Buch kann eine willkommene Ablenkung

bieten und Ihre Gedanken in eine andere Welt entführen. Ob

ein  spannender  Krimi,  ein  inspirierender  Roman  oder  ein

Sachbuch  zu  einem  Thema,  das  Sie  interessiert  –  Lesen

fördert die Konzentration und hilft, den Stress hinter sich zu

lassen. 

3. Kochen  und  Backen:  Das  Ausprobieren  neuer  Rezepte

oder  das  Zubereiten  Ihrer  Lieblingsspeisen  kann  sehr

befriedigend sein.  Der  Sinn für  Geschmack und der  Stolz,

etwas selbst geschaffen zu haben, tragen zur Steigerung des

Wohlbefindens bei. 

4. Bewegung  und  frische  Luft:  Ein  Spaziergang  im  Park,

Yoga  oder  leichtes  Stretching  kann den Kopf  frei  machen

und die Stimmung heben. Bewegung setzt Endorphine frei,

die als natürliche Stimmungsaufheller wirken. 

5. Musik hören oder machen: Ihre Lieblingsmusik kann eine

sofortige Verbesserung der Stimmung herbeiführen. Ob Sie

singen,  ein Instrument spielen oder  einfach nur  zuhören –

Musik hat eine starke emotionale Wirkung. 
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Wirkung  der  Technik: Die  regelmäßige  Anwendung  des

Aktivitätsaufbaus  führt  zu  einer  spürbaren  Veränderung  in  Ihrer

Stimmung  und  Ihrem  mentalen  Zustand.  Durch  die  bewusste

Auswahl  positiver  Aktivitäten  wird  der  Geist  aus  einer  passiven,

vielleicht  sogar  belasteten  Stimmung  herausgeholt  und  in  einen

aktiven, positiven Modus versetzt. Diese Aktivitäten schaffen neue

Erfolgserlebnisse,  da Sie sich während und nach der Ausführung

produktiv  und  zufrieden  fühlen.  Auch  wenn  die  Aktivitäten  klein

erscheinen mögen, summieren sich die positiven Effekte über die

Zeit  und tragen zu einer stärkeren emotionalen Resilienz bei.  Sie

helfen dabei,  eine  Balance  zu finden  und sich  aus stressreichen

oder schwierigen Situationen zu befreien.

Durch den Akt der Ablenkung und das bewusste Erleben positiver

Momente können auch unangenehme Gedanken relativiert werden.

Statt  in  Grübeleien  oder  Sorgen  zu  versinken,  lenken  Sie  Ihre

Aufmerksamkeit  aktiv  auf  etwas,  das Ihnen Freude bereitet.  Dies

fördert nicht nur eine bessere emotionale Gesundheit, sondern auch

eine  gesteigerte  Lebensqualität  und  das  Gefühl,  dass  es  kleine

Dinge  gibt,  die  das  Leben  bereichern  –  unabhängig  von  den

Herausforderungen, denen Sie gegenüberstehen.
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Ängste reduzieren

Ängste  sind  natürliche  menschliche  Reaktionen  auf

wahrgenommene  Gefahren  oder  Bedrohungen  und  haben  eine

wichtige  Schutzfunktion.  Sie  können  jedoch  auch  übermäßig  und

unangemessen stark auftreten, was zu Beeinträchtigungen im Alltag

führt.  Ängste  äußern  sich  unterschiedlich,  etwa  durch körperliche

Symptome wie  Herzrasen,  Zittern  oder  Schweißausbrüche,  sowie

durch Gedanken, die sich um die Quelle der Angst drehen. 

1. Wechselatmung (Nadi Shodhana)

Die  Technik  der  Wechselatmung ist  eine  einfache,  aber

wirkungsvolle Atemübung, die zur Stressbewältigung und Förderung

des  inneren  Gleichgewichts  beiträgt.  Sie  funktioniert  durch  das

gezielte Atmen durch die linke und rechte Nasenseite, wodurch das

autonome  Nervensystem  ausgeglichen  und  die  Atmung  beruhigt

wird. Diese Methode ist besonders hilfreich, um sich zu entspannen,

geistige  Klarheit  zu  gewinnen  und  die  allgemeine  Stimmung  zu

heben.

Anwendung: Setzen oder stellen Sie sich in eine bequeme Position

und  halten  Sie  Ihren  Rücken  gerade.  Beginnen  Sie  damit,  das

rechte Nasenloch mit  Ihrem Daumen zu verschließen.  Atmen Sie
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langsam und tief durch das linke Nasenloch ein und spüren Sie, wie

sich Ihre Lungen füllen. Nach der Einatmung verschließen Sie das

linke  Nasenloch  mit  Ihrem  Ringfinger,  während  Sie  das  rechte

Nasenloch öffnen und langsam ausatmen. Atmen Sie danach durch

das rechte Nasenloch ein, verschließen Sie es und atmen Sie durch

das linke Nasenloch aus. Wiederholen Sie diesen Ablauf für einige

Minuten.

Wirkung: Diese Übung unterstützt die Balance zwischen den beiden

Gehirnhälften  und  hilft,  das  parasympathische  Nervensystem  zu

aktivieren,  was  zu  einer  tieferen  Entspannung  und  einer

Reduzierung von Stress führt.  Der Atemfluss durch die Nase hat

zudem eine beruhigende Wirkung auf das Nervensystem und fördert

die geistige Konzentration und den emotionalen Ausgleich.

2. Bauch- oder Zwerchfellatmung

Die Technik des bauchbetonten Atmens ist eine bewährte Methode

zur  Stressbewältigung  und  zur  Förderung  der  körperlichen  und

geistigen  Entspannung.  Bei  dieser  Atemtechnik  wird  der  Atem

bewusst  in  den  Bauchraum  geleitet,  wodurch  die  tiefe

Atemmuskulatur  aktiviert  und  die  Atmung verlangsamt  wird.  Dies

führt zu einer Beruhigung des gesamten Körpers und kann helfen,

Spannungen  abzubauen  und  das  allgemeine  Wohlbefinden  zu

steigern.
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Anwendung: Setzen oder legen Sie sich in eine bequeme Position.

Platzieren Sie Ihre Hände sanft auf Ihren Bauch, direkt oberhalb des

Bauchnabels. Schließen Sie die Augen und nehmen Sie sich einen

Moment,  um  sich  auf  Ihren  Körper  zu  konzentrieren.  Atmen  Sie

langsam und tief durch die Nase ein und spüren Sie, wie sich Ihr

Bauch unter Ihren Händen hebt. Achten Sie darauf, dass sich bei

der Einatmung der Bauch ausdehnt und nicht nur die Brust. Diese

bewusste Atmung sollte tief  und ruhig sein. Halten Sie den Atem

kurz an und atmen Sie  dann langsam und kontrolliert  durch den

Mund  oder  die  Nase  aus,  während  sich  der  Bauch  sanft  wieder

senkt. Achten Sie darauf, dass der Ausatmen länger dauert als das

Einatmen,  um  eine  vollständige  Entspannung  zu  fördern.

Wiederholen  Sie  diesen  Zyklus  für  einige  Minuten,  um  den

Atemrhythmus zu stabilisieren und die körperliche Anspannung zu

lösen.

Wirkung:  Diese  Atemtechnik  wirkt  beruhigend  auf  das

Nervensystem,  indem  sie  die  Aktivität  des  parasympathischen

Nervensystems aktiviert. Dadurch wird der Herzschlag verlangsamt,

die Muskulatur entspannt sich, und der Körper erhält die Möglichkeit,

sich  zu  regenerieren.  Das  bauchbetonte  Atmen ist  besonders

effektiv  bei  der  Linderung  von  Stresssymptomen  wie

Verspannungen, erhöhter Herzfrequenz und innerer Unruhe. Diese

einfache Übung kann helfen, geistige Klarheit zu gewinnen und ein

Gefühl der Ruhe und Ausgeglichenheit zu erleben.
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3. Fingerabdruck-Meditation

Diese  Technik  kombiniert  sanfte  Berührungen  mit  einem

beruhigenden  Mantra,  um  sowohl  körperliche  als  auch  geistige

Anspannung zu lösen. Der Fokus liegt darauf, den Moment bewusst

zu erleben und sich von hektischen Gedanken zu lösen.

Anwendung: Setzen Sie sich in eine bequeme Position, wobei Ihre

Schultern entspannt und Ihr Atem ruhig sein sollten. Halten Sie Ihre

Hände  vor  sich  und  bringen  Sie  Daumen  und  Zeigefinger  sanft

zusammen, sodass sie sich berühren und eine kleine Verbindung

herstellen.  Dies  ist  der  Ausgangspunkt.  Während  Sie  in  einem

ruhigen Tempo atmen, beginnen Sie mit dem Daumen und wandern

mit  sanften  Bewegungen  über  die  Fingerspitzen:  Mittelfinger,

Ringfinger und kleiner Finger. Bei jedem Finger wiederholen Sie ein

beruhigendes Wort oder ein Mantra. Zum Beispiel können Sie beim

Mittelfinger „Ruhe“, beim Ringfinger „Gelassenheit“ und beim kleinen

Finger „Frieden“ sagen. Es ist wichtig, dass Sie die Berührung mit

jedem Finger bewusst  spüren und dabei Ihre Aufmerksamkeit  auf

den Kontakt und das Mantra richten.

Wenn Ihre  Gedanken abschweifen  oder  Sie  feststellen,  dass  Sie

sich  auf  andere  Dinge  konzentrieren,  lenken  Sie  Ihre

Aufmerksamkeit  sanft  zurück auf  Ihre Finger und das wiederholte

Wort. Der Wechsel zwischen Berührung und dem inneren Mantra
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unterstützt  eine  meditative  und  entspannte  Haltung,  fördert  die

Achtsamkeit und hilft dabei, den Geist zu beruhigen.

Wirkung: Diese Übung fördert die Konzentration und das Gefühl der

inneren  Ruhe.  Die  körperliche  Berührung  der  Finger  aktiviert

Rezeptoren,  die  mit  der  Entspannung  des  Nervensystems

verbunden  sind,  während  das  Mantra  eine  fokussierte

Gedankenführung  bietet.  Diese  Technik  kann  helfen,  Stress  zu

reduzieren,  Angstzustände  zu  mildern  und  einen  Zustand  der

Gelassenheit  zu  erreichen.  Indem  Sie  die  Aufmerksamkeit  von

stressreichen  Gedanken  auf  den  Moment  und  das  beruhigende

Mantra lenken, schaffen Sie einen Raum der Achtsamkeit, der Sie

mental erdet und emotional stabilisiert.

4. Akupressurpunkt am Handgelenk (Punkt P7)

Die  Akupressur  dient  dazu, Spannungen  zu  lösen  und  das

emotionale  Wohlbefinden  zu  fördern.  Insbesondere  der  Punkt

Neiguan (zu finden an der Innenseite des Handgelenks) ist bekannt

für  seine  beruhigenden  Eigenschaften  und  seine  Fähigkeit,

Nervosität zu lindern.

Anwendung:  Um diese Technik  anzuwenden,  setzen Sie  sich  in

eine bequeme Position und legen Sie Ihre Hand vor sich, sodass die

Innenseite gut sichtbar ist. Der Punkt, auf den Sie zielen, befindet
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sich etwa drei Fingerbreit unter der Handfläche und zwischen den

beiden Sehnen, die am Handgelenk entlang verlaufen. Dies ist der

Bereich, den Sie mit leichtem Druck stimulieren möchten.

Verwenden  Sie  Ihren  Daumen,  um  den  Druck  auf  diesen  Punkt

auszuüben. Beginnen Sie mit einer sanften Berührung und erhöhen

Sie  den  Druck  allmählich,  bis  Sie  eine  angenehme  Empfindung

verspüren, die sich anfühlt, als ob Sie den Bereich sanft „aktivieren“.

Achten  Sie  darauf,  dass  der  Druck  nicht  unangenehm  oder

schmerzhaft  ist.  Die  Technik  kann  durch  kleine,  kreisende

Bewegungen  oder  durch  einen  festen  Druck  in  einer  ruhigen,

gleichmäßigen Weise durchgeführt werden.

Wirkung:  Das  Drücken  dieses  speziellen  Akupressurpunkts  wirkt

beruhigend auf das Nervensystem und kann helfen, das Gefühl von

Nervosität  zu  mindern.  Der  Neiguan-Punkt  ist  traditionell  dafür

bekannt,  das  Herz  zu  beruhigen  und  den  Geist  zu  fokussieren,

wodurch  eine  tiefere  Entspannung  erreicht  wird.  Viele  Menschen

berichten von einer  spürbaren Verbesserung ihres Wohlbefindens

nach der Anwendung dieser Technik. Durch die Stimulation dieses

Punktes wird die Blutzirkulation angeregt, wodurch Stresshormone

reduziert und das allgemeine Gefühl der Ruhe gefördert wird.

Indem Sie regelmäßig diese Methode anwenden, können Sie sich

von innerer Anspannung lösen und die Konzentration verbessern.

Dies kann besonders in stressreichen Momenten oder vor wichtigen
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Aufgaben hilfreich sein, um den Kopf zu klären und einen Zustand

innerer Ausgeglichenheit zu erreichen.

5. Fingertrommeln (Tapping)

Um diese Methode anzuwenden, setzen Sie sich bequem hin und

legen Ihre Hände auf eine stabile Fläche, wie zum Beispiel  einen

Tisch oder Ihre Oberschenkel.  Verwenden Sie Ihre Fingerspitzen,

um in einem gleichmäßigen Rhythmus leicht auf der Oberfläche zu

trommeln.  Der  Takt  kann  langsam  und  beruhigend  oder  etwas

schneller und energiegeladen sein, je nachdem, was Sie in diesem

Moment  benötigen.  Lassen  Sie  Ihre  Finger  dabei  sanft  und

entspannt auf die Oberfläche treffen, sodass kein starkes Klopfen

entsteht,  sondern ein  sanftes,  gleichmäßiges  Geräusch,  das  eine

beruhigende Wirkung hat.

Diese  einfache  Aktivität  hat  mehrere  positive  Effekte.  Das

rhythmische  Trommeln  hilft  dabei,  die  Aufmerksamkeit  von

stressauslösenden  Gedanken  abzulenken  und  unterstützt  den

Körper dabei, sich zu entspannen. Durch die wiederholte Bewegung

werden Spannungen in den Händen und Armen gelöst, während die

beruhigende Wirkung auf  den Geist  dabei  hilft,  innere Unruhe zu

verringern.  Das  regelmäßige  Trommeln  kann  den  Herzschlag

beruhigen und ein Gefühl der Ruhe und Gelassenheit fördern.
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Außerdem  aktiviert  diese  Technik  die  kinästhetischen  Sinne  und

bringt  die  Aufmerksamkeit  zurück  in  den gegenwärtigen  Moment.

Dieser  Fokus  kann  dazu  beitragen,  dass  sich  Ihre  Gedanken

beruhigen und sich Ihre innere Haltung entspannt. Das rhythmische

Trommeln auf den Oberschenkeln oder einem Tisch fördert  somit

nicht nur die körperliche Lockerung, sondern trägt auch dazu bei,

Stress  abzubauen und das allgemeine  Wohlbefinden zu steigern.

Die Technik ist besonders praktisch und kann jederzeit und überall

angewendet werden, sei es zu Hause, im Büro oder während einer

Pause,  um  sich  zu  erden  und  wieder  einen  klaren  Kopf  zu

bekommen.

6. Techniken mit den Füßen

Die Technik des bewussten Bodenkontakts hilft dabei, sich zu erden

und in  den  Moment  zu  kommen.  Um diese  Übung  anzuwenden,

stellen Sie sich zunächst in eine aufrechte Position und setzen sich

auf einen Stuhl oder stellen Sie sich aufrecht hin. Achten Sie darauf,

dass  Ihre  Füße  flach  auf  dem  Boden  stehen  und  die  gesamte

Fußfläche  Kontakt  zur  Erde  hat.  Beginnen  Sie,  Ihre  Füße  leicht

gegen den Boden zu drücken, sodass Sie die Kraft und das Gewicht

Ihres  Körpers  auf  den  Boden  übertragen.  Nehmen  Sie  einen

Moment,  um  diese  Verbindung  bewusst  wahrzunehmen.  Spüren

68



Sie, wie sich der Boden unter Ihnen anfühlt – fest und stabil, und wie

Ihr eigenes Gewicht auf ihn drückt.

Sobald Sie diese Verbindung zu Ihrem Untergrund gespürt haben,

lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem. Atmen Sie tief ein

und aus und richten Sie Ihre Atmung so aus, dass sie ruhig und

gleichmäßig fließt. Im Einklang mit Ihrer Atmung beginnen Sie dann,

Ihre Füße leicht zu heben und abzusenken, indem Sie sich auf die

Zehen und dann auf die Fersen stellen. Diese Bewegung sollte sanft

und  im  Einklang  mit  Ihrer  Atemfrequenz  erfolgen.  Wenn  Sie

einatmen, heben sich Ihre Füße leicht an, und wenn Sie ausatmen,

senken Sie  sie  wieder  ab.  Die  Fußbewegung im Rhythmus  Ihrer

Atmung verstärkt den Effekt der Erdung und hilft Ihnen, Ihren Geist

zu fokussieren.

Diese Technik hat eine beruhigende und stabilisierende Wirkung auf

den Körper  und Geist.  Der  physische  Kontakt  der  Füße mit  dem

Boden und das sanfte Wippen bringen Sie in den gegenwärtigen

Moment  und  helfen  Ihnen,  sich  von  stressigen  Gedanken  oder

Sorgen zu lösen. Indem Sie das Gewicht bewusst spüren und durch

die  Bewegung das Gefühl  der  Erdung aktivieren,  geben Sie  sich

selbst ein Gefühl von Standfestigkeit  und Sicherheit. Diese Übung

stärkt Ihre innere Stabilität, indem sie den Fokus auf den Körper und

die natürliche Verbindung zur Erde lenkt.

Zusätzlich kann diese Technik dabei helfen, sich in Momenten der

Unsicherheit  oder Angst  zu beruhigen.  Das bewusste Spüren des
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Bodens erzeugt eine physische Erinnerung an Ihre Präsenz und Ihre

Verbindung  zur  Umgebung,  was  das  Gefühl  der  Anspannung

reduziert.  Die  Technik  ist  besonders  nützlich  in  stressigen

Situationen, bei nervösen Momenten oder wenn Sie sich überwältigt

fühlen und eine schnelle Möglichkeit suchen, sich zu zentrieren und

zu beruhigen.

Umgang mit Konflikten

Konflikte  sind  unvermeidbare  Aspekte  menschlicher  Interaktionen

und entstehen, wenn unterschiedliche Meinungen, Bedürfnisse oder

Interessen  aufeinandertreffen.  Sie  können  in  persönlichen

Beziehungen, am Arbeitsplatz oder in gesellschaftlichen Kontexten

auftreten. Während Konflikte oft negative Emotionen wie Frustration

oder  Ärger  hervorrufen,  bieten  sie  auch  Chancen  zur

Weiterentwicklung  und  Verbesserung.  Eine  konstruktive

Konfliktbewältigung  erfordert  Empathie,  aktives  Zuhören  und  die

Bereitschaft,  Kompromisse  einzugehen.  Indem man verschiedene

Perspektiven  berücksichtigt  und  gemeinsame  Lösungen  anstrebt,

kann  man  das  Verständnis  und  die  Zusammenarbeit  fördern.

Konflikte  sind  somit  ein  natürlicher  Teil  der  Kommunikation  und

können,  wenn  sie  sinnvoll  adressiert  werden,  zu  stärkeren

Beziehungen und kreativen Ideen führen.
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1. Kommunikative Techniken (zur Vorbereitung)

Um in Gesprächen konstruktiv und respektvoll  zu kommunizieren,

sind  verschiedene  Techniken  hilfreich,  die  zu  einem  besseren

Verständnis und einer effektiven Konfliktbewältigung beitragen. Eine

wichtige Technik ist das Üben von Ich-Botschaften. Formulieren Sie

Ihre  Gedanken  in  Form von  „Ich“-Sätzen,  wie  zum Beispiel:  „Ich

fühle  mich  verletzt,  wenn…“,  anstatt  zu  sagen:  „Du  machst

immer…“. Diese Formulierung hilft,  Verantwortung für die eigenen

Gefühle  zu  übernehmen  und  vermeidet  Schuldzuweisungen,  die

leicht  zu  Abwehr  und  Eskalation  führen  können.  Durch  Ich-

Botschaften bleibt der Fokus auf den eigenen Empfindungen, was

oft  zu  einer  ruhigeren  und  verständnisvolleren  Reaktion  der

Gesprächspartner führt.
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Eine weitere Methode zur Verbesserung der Kommunikation ist das

aktive Zuhören. Diese Technik beinhaltet, dass man die Aussagen

der anderen Person aufmerksam hört und innerlich wiederholt, um

den Inhalt zu verinnerlichen und sich darauf vorzubereiten, später

ruhig zu reagieren.  Diese Vorgehensweise zeigt  dem Gegenüber,

dass man dessen Meinung respektiert und hilft, impulsive Antworten

zu vermeiden. Aktives Zuhören trägt dazu bei, Missverständnisse zu

minimieren und fördert eine empathische Verbindung zwischen den

Gesprächspartnern.

Um sich in Gesprächen besser zu organisieren,  kann es hilfreich

sein, Stichpunkte für das Gespräch zu notieren. Schreiben Sie vor

einem  wichtigen  Gespräch  die  Punkte  auf,  die  Ihnen  besonders

wichtig  sind,  damit  Sie  sich  während  des  Gesprächs  daran

orientieren können.  Diese Vorbereitung sorgt dafür,  dass Sie Ihre

Hauptanliegen  klar  und  strukturiert  ansprechen  können,  was  die

Wahrscheinlichkeit  erhöht,  dass  das  Gespräch  produktiv  verläuft.

Die  Notizen  geben  Ihnen  zudem  Sicherheit  und  helfen,  den

Überblick zu behalten, insbesondere wenn Emotionen hochkochen.

2. Mitgefühl entwickeln

Mitgefühl  zu  entwickeln  ist  eine  zentrale  Fähigkeit  für

zwischenmenschliche  Beziehungen,  insbesondere  in
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Konfliktsituationen oder stressreichen Momenten. Um Mitgefühl zu

üben, ist es wichtig, sich bewusst zu machen, dass jeder Mensch

seine eigene Geschichte, Erfahrungen und Herausforderungen hat,

die  seine  Gedanken  und  Verhaltensweisen  beeinflussen.  Anstatt

sofort zu urteilen oder nur die eigene Sichtweise zu vertreten, sollte

man versuchen, sich in die Lage der anderen Person zu versetzen.

Stellen Sie sich vor,  wie  es für  den anderen sein könnte,  welche

Sorgen  oder  Ängste  ihn  möglicherweise  leiten  und  welche

Belastungen ihn beschäftigen.

Diese Perspektivübernahme ermöglicht es Ihnen, die Beweggründe

und  Emotionen  der  anderen  Person  besser  zu  verstehen  und

anzuerkennen. Mitgefühl bedeutet nicht, dass man alles gutheißen

muss, was die andere Person tut oder sagt, sondern dass man ihre

Gefühle und die Umstände, die zu ihren Handlungen geführt haben,

respektiert. Dies fördert eine empathische Haltung, die nicht nur zu

einer  besseren  Kommunikation  führt,  sondern  auch  Konflikte

deeskalieren und Lösungen fördern kann.

Um Mitgefühl zu entwickeln, kann es hilfreich sein, in Gesprächen

bewusst  Pausen  einzulegen  und  die  Perspektive  der  anderen

Person zu reflektieren, bevor man antwortet. Fragen wie „Wie muss

sich  die  andere  Person  fühlen?“  oder  „Was  könnte  sie

durchmachen?“  helfen  dabei,  eine  empathische  Haltung

einzunehmen.  Indem  Sie  sich  in  die  Lage  des  Gegenübers

versetzen,  können  Sie  Ihre  Reaktionen  anpassen,  Verständnis
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zeigen  und  oft  auch  konstruktive  Antworten  formulieren,  die  die

Beziehung stärken und die Kommunikation verbessern.

3. Distanz zur Situation schaffen

Um  eine  emotionale  Reaktion  in  einer  Konfliktsituation  zu

vermeiden,  kann  es  hilfreich  sein,  sich  vorzustellen,  man sei  ein

neutraler  Beobachter.  Dieser  Perspektivwechsel  ermöglicht  es

Ihnen,  die  Situation  aus  einer  objektiven  und  distanzierten

Perspektive  zu  betrachten,  ohne  von  den  eigenen  Emotionen

überwältigt  zu  werden.  Indem  Sie  sich  aus  der  unmittelbaren

Situation herausnehmen und sich selbst als einen außenstehenden

Dritten  visualisieren,  gewinnen  Sie  Abstand  zu  den  eigenen

Gefühlen und den Reaktionen der anderen Beteiligten.

Stellen  Sie  sich  vor,  Sie  beobachten  die  Interaktion  als

Außenstehender,  der  die  Geschehnisse  ruhig  und

unvoreingenommen  analysiert.  Versuchen  Sie,  alle  Beteiligten  zu

betrachten, ihre Körpersprache zu beobachten, ihre Stimme und ihre

Ausdrücke  wahrzunehmen,  ohne  sich  in  deren  Emotionen  oder

Gedanken einzumischen. Diese Sichtweise hilft Ihnen, die Dynamik

und  die  verschiedenen  Perspektiven  innerhalb  des  Konflikts  zu

erkennen, ohne selbst emotional involviert zu sein.
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Ein neutraler Blick auf die Situation kann Ihnen auch dabei helfen,

Ihre  eigenen  Gedanken  und  Reaktionen  zu  hinterfragen.  Anstatt

impulsiv zu reagieren, können Sie sich bewusst fragen: „Was würde

ich einem Freund oder Kollegen raten, der in dieser Situation ist?“

Diese Reflexion ermöglicht es Ihnen, mit mehr Ruhe und Klarheit zu

reagieren,  sachliche  Argumente  zu  finden  und  konstruktive

Lösungen  zu  entwickeln.  So  wird  die  emotionale  Reaktion  durch

eine  analytische  Betrachtung  ersetzt,  was  zu  einer  ruhigeren,

respektvolleren und effektiveren Kommunikation führt.

4. Emotionale Selbstregulation

Indem Sie sich bewusst Zeit nehmen, um tief und ruhig zu atmen,

können  Sie  Ihre  physiologische  Erregung  senken  und  Klarheit

gewinnen. Eine bewährte Technik ist das 4-4-4-Muster: Atmen Sie

vier Sekunden lang tief ein, halten Sie den Atem für vier Sekunden

und  atmen  Sie  dann  vier  Sekunden  lang  aus.  Dieser  einfache

Rhythmus  unterstützt  nicht  nur  den  körperlichen

Entspannungsprozess, sondern hilft  auch, den Geist zu beruhigen

und den Fokus zurückzugewinnen. Diese kurze Auszeit gibt Ihnen

einen Moment, um Ihre Gedanken zu sammeln und Ihre Emotionen

zu regulieren, bevor Sie reagieren.
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Eine zweite  hilfreiche Strategie  ist  das  „Timeout“  nehmen.  In  der

Hitze des Gefechts ist es oft schwierig, klare Gedanken zu fassen

und rationale Entscheidungen zu treffen. Ein kurzes Verlassen der

Situation,  auch wenn es nur für  einige Minuten ist,  ermöglicht  es

Ihnen,  Abstand zu gewinnen.  Während dieser  Pause können Sie

Ihre Gedanken ordnen, Ihre Gefühle reflektieren und sich überlegen,

wie Sie konstruktiv und sachlich auf die Situation reagieren können.

Dies  kann  helfen,  impulsive,  oft  emotionale  Reaktionen  zu

vermeiden und einen klaren Kopf zu behalten.

Die dritte Technik besteht darin, Ihre eigenen Gefühle zu benennen.

Indem Sie sich bewusst machen, wie Sie sich in der Situation fühlen

(z.  B.  „Ich  bin  wütend“,  „Ich fühle  mich enttäuscht“  oder  „Ich bin

frustriert“), erkennen Sie Ihre Emotionen an und normalisieren diese.

Es ist wichtig, sich selbst zu erlauben, diese Gefühle zu empfinden,

ohne sich dafür zu verurteilen. Das Benennen der Emotionen hilft

dabei, sie zu verarbeiten und zu verstehen, dass Gefühle wie Wut,

Ärger oder Frustration natürliche Reaktionen sind. Sobald Sie Ihre

Emotionen identifiziert haben, können Sie bewusst entscheiden, wie

Sie darauf reagieren möchten, anstatt von den Gefühlen überwältigt

zu werden.
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Sorgen bewältigen

Sorgen sind ein natürlicher Bestandteil des menschlichen Erlebens

und  entstehen  oft  aus  der  Angst  vor  Unbekanntem  oder  der

Unsicherheit  über  zukünftige  Ereignisse.  Sie  können  sich  auf

unterschiedliche  Lebensbereiche  beziehen,  wie  Gesundheit,

Finanzen, Beziehungen oder berufliche Herausforderungen. Sorgen

sind  häufig  von  negativen  Gedanken  begleitet  und  können  dazu

führen,  dass  man sich  überfordert  oder  machtlos  fühlt.  Während

leichte  Sorgen hilfreich  sein  können,  um Probleme zu vermeiden

oder zu lösen,  werden sie bei  übermäßiger  Ausprägung zu einer

Belastung,  die  die  Lebensqualität  mindern  kann.  Techniken  wie

Achtsamkeit,  bewusstes  Atmen  und  kognitive  Umstrukturierung

helfen, Sorgen zu relativieren und den Fokus auf das Hier und Jetzt

zu legen.
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2. Sorgen verschieben

Das  Festlegen  einer  bestimmten  „Sorgenzeit“  ist  eine  wirksame

Technik,  um  den  ständigen  Fluss  an  besorgniserregenden

Gedanken zu kontrollieren und die eigene geistige Gesundheit  zu

fördern.  Diese Methode basiert  auf  der  Idee,  dass das bewusste

Zulassen  und  Zeitgeben  für  Sorgen  helfen  kann,  sie  besser  zu

steuern. Vereinbaren Sie mit sich selbst eine feste Zeitspanne am

Tag,  zum Beispiel  15 Minuten,  in  der  Sie  sich  ausschließlich  mit

Ihren Sorgen beschäftigen dürfen.  Nutzen Sie diese Zeit,  um alle

Ihre  Gedanken  aufzuschreiben  oder  zu  reflektieren,  was  Ihnen
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Sorgen  bereitet.  Sobald  diese  Zeitspanne  abgelaufen  ist,

verpflichten  Sie  sich  dazu,  den  Fokus  von  Ihren  Sorgen

abzuwenden  und  Ihre  Aufmerksamkeit  auf  andere  Aktivitäten  zu

lenken. Dieser bewusste Umgang mit Sorgen schafft ein Gefühl der

Kontrolle und ermöglicht es Ihnen, den Rest des Tages freier und

entspannter zu verbringen, ohne dass belastende Gedanken ständig

in Ihren Alltag eindringen.

3. Dankbarkeit üben

Das tägliche Notieren von drei Dingen, für die Sie dankbar sind, ist

eine  einfache,  aber  kraftvolle  Übung,  um  Ihre  Aufmerksamkeit

gezielt auf die positiven Aspekte Ihres Lebens zu lenken. Indem Sie

täglich bewusst innehalten und sich auf Momente der Dankbarkeit

konzentrieren,  verschieben Sie  Ihren Fokus von Sorgen,  Ängsten

und negativen Gedanken hin zu positiven Erlebnissen und Gefühlen.

Diese Praxis kann helfen, das allgemeine Wohlbefinden zu steigern

und Ihre Perspektive zu verändern, indem Sie Ihre Wahrnehmung

schärfen, um die guten Dinge, die in Ihrem Leben vorhanden sind,

zu erkennen.  Dies  fördert  eine positive Denkweise und stärkt  die

Fähigkeit,  selbst  in  herausfordernden  Zeiten  Optimismus  zu

bewahren.  Nehmen  Sie  sich  jeden  Tag  einige  Minuten  Zeit,  um

bewusst drei Elemente aufzuschreiben, die Ihnen Freude bereiten,

wie ein nettes Gespräch, eine gelungene Mahlzeit, einen sonnigen
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Tag oder ein erfolgreich abgeschlossenes Projekt. Indem Sie diese

Momente festhalten,  können Sie eine Gewohnheit  entwickeln,  die

Ihren Geist  für  Positives  öffnet  und die  Dankbarkeit  als  wertvolle

Ressource in Ihrem täglichen Leben etabliert.

4. Entkatastrophisierung

Entkatastrophisierung ist eine kognitive Technik (Denktechnik), die

dazu dient, übertriebene, oft irrationale Ängste zu reduzieren und die

Wahrnehmung  von  potenziellen  Problemen  realistischer  zu

gestalten.  Ziel  dieser  Methode  ist  es,  die  Gedanken,  die  dazu

neigen,  sich  zu  katastrophalen  Szenarien  zu  steigern,  zu

hinterfragen  und  zu  entschärfen.  Menschen,  die  sich  Sorgen

machen,  neigen  dazu,  die  schlimmstmöglichen  Ergebnisse  zu

befürchten und diese in  ihren Gedanken zu manifestieren – zum

Beispiel „Was wäre, wenn ich meinen Job verliere und nie wieder

eine Stelle finde?“ oder „Was ist, wenn meine Beziehung scheitert

und ich für immer allein bleibe?“.

Der  Prozess  der  Entkatastrophisierung  hilft,  diese  Gedanken  zu

analysieren und zu entschärfen, indem man sich konkret vorstellt,

was  passieren  würde,  wenn  die  befürchtete  Situation  eintreten

würde.  Die  Technik  fordert  dazu  auf,  die  Wahrscheinlichkeit  der

befürchteten Ereignisse realistisch einzuschätzen und zu überlegen,
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wie man auf solche Situationen reagieren könnte. Häufig zeigt sich,

dass  die  schlimmsten  Szenarien  entweder  sehr  unwahrscheinlich

sind oder nicht so schlimm wären, wie man es sich vorstellt.

Ein Beispiel: Wenn jemand Sorgen um eine bevorstehende Prüfung

hat und denkt, „Ich werde durchfallen und mein ganzes Studium ist

gescheitert“,  könnte  die  Entkatastrophisierung  folgendermaßen

ablaufen:  Man  fragt  sich,  wie  wahrscheinlich  es  ist,  dass  man

wirklich durchfällt, und was genau passieren würde, wenn man die

Prüfung nicht besteht. Man könnte erkennen, dass man in der Lage

ist,  nach einer  schlechten Prüfung Unterstützung zu suchen,  sich

neu vorzubereiten und es beim nächsten Mal  besser zu machen.

Diese Art der rationalen Auseinandersetzung mit der Angst hilft, die

überwältigenden  Sorgen  zu  mildern  und  zu  einer  ruhigeren  und

rationaleren Denkweise zu kommen.

Hier ist ein Beispiel für die Anwendung der Entkatastrophisierung bei

Sorgen, die durch Beziehungsprobleme ausgelöst werden:

Schritt  1:  Identifizieren  der  besorgniserregenden  Gedanken

Angenommen, Sie sorgen sich über einen Streit mit Ihrem Partner.

Ihr automatischer Gedanke könnte sein: „Unsere Beziehung ist  in

Gefahr, und ich werde ihn/sie verlieren.“

Schritt 2: Hinterfragen der Gedanken Stellen Sie sich Fragen wie:

„Ist es wirklich sicher, dass die Beziehung in Gefahr ist?“ oder „Wie

oft hat es in der Vergangenheit  solche Konflikte gegeben und wie
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haben wir sie gelöst?“ Sie könnten erkennen, dass Streitigkeiten in

Beziehungen normal sind und oft nicht das Ende bedeuten.

Schritt  3:  Realistische  Einschätzung Fragen  Sie  sich:  „Was

passiert, wenn wir nicht schnell eine Lösung finden? Wird es wirklich

das Ende unserer Beziehung bedeuten?“  Vielleicht  erkennen Sie,

dass es in der Vergangenheit auch Konflikte gab, die gelöst wurden,

und dass sie Ihre Beziehung nicht  zerstört  haben.  Der  Gedanke,

dass die Beziehung vorbei ist,  ist möglicherweise übertrieben und

nicht die realistische Einschätzung der Situation.

Schritt 4: Positive Umdeutung Ändern Sie den Gedanken in eine

weniger  angstauslösende  Perspektive:  „Wir  haben  schon  in  der

Vergangenheit Schwierigkeiten gemeistert. Ich bin sicher, dass wir

einen  Weg finden  werden,  auch  diese  Situation  zu  klären.  Auch

wenn der Streit momentan schmerzhaft ist, bedeutet das nicht, dass

die  Beziehung  enden  muss.  Es  ist  eine  Gelegenheit  für  uns,  zu

wachsen und zu lernen, wie wir besser miteinander kommunizieren

können.“

Durch  diese  Umdeutung  haben  Sie  den  katastrophisierenden

Gedanken  abgeschwächt  und  einen  rationaleren  und

konstruktiveren Ansatz gefunden. Sie erkennen, dass die Beziehung

nicht zwangsläufig in Gefahr ist und dass Konflikte, so unangenehm

sie auch sein mögen, als Teil der Partnerschaft betrachtet werden

können, die zu einer stärkeren Verbindung führen kann.
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5. Sorgen bis zum Ende denken

Sorgen  neigen  dazu,  sich  in  der  Vorstellung  immer  weiter

auszuwachsen und nehmen oft  ein katastrophisches Ausmaß an.

Ein häufiges Problem bei Sorgen ist,  dass sie nicht bis zu einem

realistischen Ende gedacht werden – sie schaukeln sich auf, ohne

zu hinterfragen, was wirklich passieren würde, wenn die befürchtete

Situation  eintritt.  Wenn  Sie  sich  zum  Beispiel  über  eine

Auseinandersetzung in Ihrer Beziehung Sorgen machen, könnte der

automatische Gedanke sein: „Dieser Streit wird unsere Beziehung

zerstören, und ich werde ihn/sie verlieren.“ Diese Vorstellung führt

zu intensiven, oft irrationalen Ängsten.

Um die Sorgen zu entschärfen, kann es hilfreich sein, sich bewusst

vorzustellen,  was  genau  passieren  würde,  wenn  die  Sorge

tatsächlich wahr wird. Im Beispiel der Beziehung bedeutet das, sich

die möglichen Konsequenzen konkret auszumalen: „Angenommen,

der Streit eskaliert und wir kommen eine Zeit lang nicht zusammen,

was würde das für uns bedeuten? Vielleicht würde ich eine Weile

Zeit für mich brauchen, und wir müssten Abstand gewinnen. Aber

bedeutet  das  automatisch  das  Ende  der  Beziehung?  Nein,  es

könnte bedeuten, dass wir über unsere Differenzen nachdenken und

lernen, wie wir besser miteinander kommunizieren. Möglicherweise

haben  wir  sogar  die  Chance,  gestärkt  aus  der  Situation

hervorzugehen.“
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Indem Sie sich überlegen, was wirklich passieren würde und wie Sie

mit  den möglichen Folgen umgehen könnten,  entmystifizieren Sie

Ihre Sorgen.  Dies hilft,  die Katastrophenvision in  eine realistische

Perspektive zu rücken. Oft  stellen Sie fest,  dass die schlimmsten

Szenarien, die Sie sich ausmalen, gar nicht so schlimm sind, wie sie

zunächst  erscheinen,  und dass es Wege gibt,  damit  umzugehen.

Solche  Gedanken  führen  zu einer  entspannteren  Haltung,  die  es

Ihnen  ermöglicht,  konstruktiver  und  ruhiger  mit  der  Situation

umzugehen.
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