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Vorwort

Was Gefiihle sind

Warum wir Geflhle haben

Was Geflhle auslost

Geflihle und Emotionen sind nicht dasselbe

Angeboren oder erlernt?

Eine groBe, bunte Palette von Gefihlen
Tool 1: Bis ins kleinste Detail
Tool 2: Was ich flhle

Kurz und knapp

Angst - das Gefiihl, das dich schiitzt

Wodurch Angst ausgeldst wird
Deine Angst will dir etwas mitteilen
Dein Korper schickt dir Warnsignale
Was bei Angst in deinem Gehirn geschieht
Wie wir Gefiihle regulieren kénnen

Tool 3: 5-4-3-2-1

Tool 4: Bauchatmung

Tool 5: Deine innere Insel

Tool 6: S.T.O.P.

Tool 7: Wasser marsch

Tool 8: Eiskalt

Tool 9: Wechselatmung
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Alles in einer Farbe

Weg damit

Summ, summ, summ
Verwurzelt
Schmetterlingsumarmung
Schaukel

Schutzpanzer

Gedanken entsorgen 1.0
Gedanken entsorgen 2.0
Das Gegenteil

Klopf dir Mut

Dein sicherer Ort

SOS

Kurz und knapp

Wut - das Gefiihl, das eine
Verdnderung wiinscht

Was lasst dich witend werden?

Was deine Wut dir zeigen kann
Was bei Wut in deinem Korper geschieht
Priméare und sekundare Gefiihle unterscheiden
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Folge der Figur
5-Finger-Ubung

Im Hier und Jetzt
Buchstabensalat
Ruhepol
Kategorien-Denken
Hirn-Flickflack
Kraftakt
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Tool 31: Faust gegen Wut
Tool 32: Das Haus der Geflhle
Tool 33: Herausschitteln
Tool 34: Wut-Tagebuch

Kurz und knapp

Trauer - das Gefiihl, das dir deinen
Weg weist

Wann Trauer aufkommt
Wobei deine Trauer dir hilft
Woran du Trauer erkennst
Tool 35: Die Kraft der Worter
Tool 36: Dein kleiner Helfer
Tool 37: Auftanken
Tool 38: Trostende Melodien
Tool 39: Komm in Auf-Bewegung
Tool 40: Hinter dir lassen
Tool 41: Der Brief
Tool 42: Trauer-Tagebuch
Tool 43: Vorbeiziehen
Tool 44: Verabredung mit der Trauer
Kurz und knapp

Gefiihle im Gleichgewicht

Positive Psychologie:

Was dir hilft, bevor es dir nicht gut geht
Deine Ressourcen: Alles, was dich starkt
Dankbarkeit praktizieren: Weil es dir guttut
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Achtsamkeit:

Wahrnehmen, was dein Inneres dir mitteilt
Selbstflrsorge:

Alles Gute, das du fur dich tun kannst
Schlafe so viel, wie du brauchst
Deine Ernadhrung — deine Nahrung
fur die Seele

Sport: Nicht unbedingt viel,

aber unbedingt genug!

Dein Gehirn braucht Pausen!
Prioritaten: Was wirklich wichtig ist

Schlusswort
Wegweiser zu den Tools
Quellen
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Impressum
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Bei Geflihlen geht es oft sehr schnell: Von 0 auf 100 ist das Gefuhl
in seinem ganzen Ausmaf da. Was tun? — Auf Seite 188 findet du
ein Toolregister. Dort erhéltst du einen schnellen Uberblick, welches

Tool ich dir bei den verschiedenen Gefiihlen empfehle.
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DEINE ANGST WILL DIR
ETWAS MITTEILEN

ast du dir schon einmal Gedanken darlber gemacht,
warum eine Angst aufgekommen ist und was sie dir
mitteilen wollte? Hast du deiner Angst erlaubt, da zu sein,
hast du sie ausgelebt? Oder hast du sie sofort weggescho-
ben und versucht, sie zu unterdricken? Denkst du nun
»Mist, erwischtl«, lies bitte besonders aufmerksam weiter.

WENN DU DEINE ANGST IGNORIERST,
WIRD SIE STARKER

Vielleicht meinst du: »Angst ist unangenehm, warum sollte
ich ihr erlauben, da zu sein?« Die Antwort lautet: Je starker
du deine Angst von dir stét, desto mehr wird sie an Kraft
gewinnen. Durch das Unterdriicken verschwindet die Angst
leider nicht, sondern kommt oft spater mit noch starkerer
Wucht zuriick. Versuche daher, deiner Angst gut zuzuhdren
und herauszufinden, was sie dir mitteilen mdchte.

DEIN KORPER MOCHTE DICH BESCHUTZEN

Die Hauptfunktion der Angst ist, dein Uberleben zu sichern,
indem sie dich vor (m&glichen) Bedrohungen schitzt. Sie
erinnert dich also daran, dass dein BedUrfnis nach Sicher-
heit in diesem Moment nicht ausreichend befriedigt ist.
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DEINE ANGST WILL DIR ETWAS MITTEILEN

Durch Angst versucht
dein Korper, dich vor
Gefahren zu schiitzen.
Manchmal wird er
dabei tiberfirsorglich.
Sei ihm dankbar,
versuche ihm jedoch
auch zu zeigen, dass

du in Ordnung und
in Sicherheit bist.
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HINTER DIR LASSEN

ANGST WUT

Dauer: 2-5 Minuten

Strategie: Aufmerksamkeitskontrolle (Imagination)
Wirksamkeit: kurzfristig

Kdrperebene: Gedanken

Es gibt manchmal Tage, an denen dich deine Geflhle zu
erdriicken scheinen. Du meinst dich im Kreis zu drehen
und fuhlst dich immer schlechter. Wenn du einen Teil dei-
ner Geflhle hinter dir lassen mochtest — und sei es wenigs-
tens fiir ein paar Minuten oder Stunden — dann probiere
diese Ubung aus.

Stelle dir gedanklich vor, wie du an einen weit entfern-
ten Ort gehst. Beispielsweise irgendwo hoch in den
Bergen, tief im Ozean oder in einer Pyramide.

Nun packst du deine unangenehmen Gefiihle in eine
Kiste, verschlief3t sie gut und Iasst sie dann hinter dir:
Du laufst, schwimmst oder fliegst einfach davon. Weg
von diesen schmerzhaften Gefiihlen. Wichtig: Drehe
dich dabei nicht um, sondern entferne dich, ohne zu-
rickzuschauen, immer weiter von dieser Kiste.

Sobald die Zeit gekommen ist und du deine Gefiihle
naher betrachten und sie verarbeiten méchtest, wirst du
den Weg zu diesem Ort wiederfinden. Wenn du Angst
hast, sie nicht wiederzufinden, kannst du dir gedanklich
eine Markierung an diesem Ort oder auf dem Weg
machen.
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SELBSTFUBSORGE: ALLES GUTE, DAS
DU FUR DICH TUN KANNST

* berlege einmal, was Selbstfirsorge fiir dich bedeutet:

Was tust du fur dich? Was wlinschst du dir, zu tun?
Und was halt dich zurlick? Woran scheitert es? Sind es Ge-
danken wie »Daflr habe ich keine Zeit« oder »lch bin es
nicht gewohnt, gut fir mich zu sorgen« oder »Selbstfur-
sorge ist nur etwas fir andere Menschen«? Was fihrt bei
dir dazu, dass du nicht ausreichend fiir dich sorgst?

Und nun tue etwas fir dich: Einige Selbstfirsorgeideen
findest du auf der gegeniiberliegenden Seite. Fahre mit
geschlossenen Augen mit deinem Finger Uber die Seite
und bleibe irgendwo stehen. Probiere dieses heute ein-
mal aus.

KLEINE VERANDERUNG = GROSSE WIRKUNG

Selbstfirsorge scheitert meistens an vielen kleinen Din-
gen. Oft stehen wir uns selbst im Weg. Gib dir Elan, mehr
Selbstfirsorge in dein Leben zu bringen, indem du dir be-
wusst machst:

e Verénderungen fallen nicht vom Himmel.
Verénderungen erfolgen in kleinen Schritten.
Veranderungen passen in das tagliche Leben.
Veranderungen dirfen Spal3 machen.
Verdnderungen sind erlaubt.
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Deine Toolbox bei
Angst, Wut und Trauer

Jeder hat sie, keiner will sie: unangenehme Gefuhle!

Was besonders schwerfdllt: die unangenehmen
Emotionen zu verstehen, zu regulieren und als
wichtige Signale fir die eigenen Bedirfnisse zu nutzen.
Vanessa Graf, Psychologin und Emotionsexpertin,
zeigt, wie es geht, und gibt uns dafir 44 leicht umsetzbare
Tools aus der Therapie an die Hand, mit denen wir die eigene
Geflhlswelt besser verstehen und nachhaltig verandern konnen.
So befreien wir uns von Impulsivitat und Blockaden, finden
Leichtigkeit und starken das Selbstbewusstsein.

MIT DEN 44 PSYCHOLOGIE-TOOLS
e Entlastung erfahren

® innere Starke und Selbstbewusstsein fordern

e emotionale Kontrolle gewinnen

Die Psychologie-Toolbox - bis zum Rand gefiillt mit
wertvollen Werkzeugen und effektiven Strategien
fiir das Bewaltigen von unangenehmen Gefiihlslagen.
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