Wout, Angst, Traurigkeit, Enttauschung oder Schuldgefiuhle — du bist diesen
Gefluhlen nicht schutzlos ausgeliefert. Folgende Techniken kbnnen dabei °
helfen, schwierige Geflhle zu mildern. Wahle jene, die flr dich geeignet und
wirksam sind. Details dazu findest du unter feel-ok.ch/power.

Mit belastenden Gefiihlen umgehen.
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Den Korper als Anker
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Dein Kérper hat einen Einfluss auf deine Psyche. Nutze das, um innere Ruhe zu finden.

O Power-Ausbruch
Eine Runde rennen,
Liegestutze machen oder
mehrmals die Treppen

O Bewusste Atmung

4 Sekunden lang einatmen,
8 Sekunden lang ausatmen
(ggf. mit sanftem ‘Haa’-
Gerausch).

O Die 3-2-1-Methode
Nacheinander drei Objekte
schauen, zwei Gerausche
horen, eine Kérper-
empfindung spuren.
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O pr. Muskelentspannung
Verschiedene Muskeln
nacheinander fest
anspannen und dann
loslassen.

O Der Wackel-Dackel
Den ganzen Korper kraftig
ausschutteln —von den
Fingerspitzen bis zu den
Zehen.

O pie Umarmung

Sich selbst fest umarmen.
Alternativ: Eine Puppe, das
Haustier oder einen
Menschen umarmen.

O sanfte Beriihrungen
Gesicht, Ohrenlappen oder
das Handgelenk bis zur
Ellenbeuge streicheln.

O pie Zungenmassage
Mit der Zungenspitze das
Zahnfleisch und den
Gaumen massieren.

O Barfusslaufen

Den Boden oder eine Wiese
bewusst mit nackten Flissen
spuren.


https://www.feel-ok.ch/power
https://www.feel-ok.ch/power
https://www.feel-ok.ch/power#koerper

O Kissenboxen, schreien
Die Wut kontrolliert fur kurze
Zeitin ein Kissen ablassen.

O Der Kiltereiz

Das Gesicht und die
Handgelenke mit kaltem
Wasser waschen.
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Die Kraft der Gedanken
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Deine Gedanken und Erwartungen bestimmen deine Gefilihle. Du kannst lernen, die Kraft
deiner Gedanken zu deinem Vorteil zu nutzen, statt dich von ihnen beherrschen zu lassen.

@) Akzeptanz
Akzeptieren, was man nicht
andern kann. Aktiv werden,
wo man etwas bewirken
kann.

O Dankbarkeit
Uberlegen, was sonst gut
lauft, und daftr dankbar
sein.

O szenarien prifen

Sich bewusst werden, dass
das schlimmste Szenario
meistens unwahrscheinlich
ist.

O Zukunftsperspektive
Sich fragen, ob das, was
gerade geschieht, in Zukunft
relevant sein wird. Wenn
nicht, ist es oft nicht so
schlimm.

O Perspektive wechseln
Versuchen die belastende
Situation aus der
Perspektive einer anderen
Person zu betrachten, um
Distanz zu gewinnen.

O Aufschreiben

Alles, was im Kopf
herumschwirrt, auf ein Blatt
Papier aufschreiben. Das
entlastet und hilft, wieder
klar zu denken.
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