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FREUDE IST GENAU DAS, 
WAS JETZT GESCHIEHT –



Der Emotions-Kniff 
Begegne deinen Emotionen 

Gerade bei einem Grübel-Überschuss können dir Übungen 

aus der Achtsamkeitsmeditation dabei helfen, deine 

Gedanken wieder mehr auf das Hier und Jetzt zu richten.

Übe dich darin, deine inneren Zustände und Emotionen 

wahrzunehmen- ohne sie zu bewerten.

1. Erkennen 
Was ist es, was du da fühlst?  Ein

Gefühl? Mehrere? Benenne sie!

Erzähle dir selbst laut, was du da

alles findest- ganz sachlich und

neutral, als sprichst du über das

Wetter.  

2. Akzeptieren 
Erinnere dich daran, dass alle

diese Regungen zum Menschsein

dazu gehören.  Vor allem der

Gedanke, dass wir die

unangenehmen Dinge "nicht

haben wollen", macht sie

schmerzhaft. 

3. Erkunden 
Spiel' den interessierten

Beobachter: Wo passiert was? Wie

verrät dir dein Körper, was du

fühlst? Ohne das Wissen zu der

passenden Emotion- wären diese

Regungen dir angenehm oder 

unangenehm?   

4. Ziehen Lassen 
Direkte emotionale Reaktionen

dauern oft nur einige Augenblicke.

Was sie länger bleiben lässt, sind

unsere Urteile & Gedanken.  

Versuche, sie zu beobachten,  

statt dich mit ihnen zu

identifizieren. 



dEIN aTEM-aNKER 
Entspanne dich durchs Atmen 

Atme langsam und tief durch die Nase ein. Dann 

entspannt und ungefähr doppelt so lange durch den 

Mund wieder aus, wie du eingeatmet hast. 

Wenn du hingegen deine Atemübung immer wieder mit deiner Anker-Geste 
zusammen ausführst, baut dein Gehirn eine automatische Verbindung zwischen 

den beiden. Wenn du dich dann selbst beim Grübeln ertappst, kann dir das 
Ausführen deiner Anker-Geste dabei helfen, dich direkt ins bewusstere Atmen zu 

schleusen- und dich damit ins Hier & Jetzt zurück zu bringen. Probiere es aus! 

Kombiniere diese Übung mit einer sogenannten "Anker- 

Geste", indem du dir eine kleine Bewegung ausdenkst, die du 

unauffällig mit dem bewussten Atmen zusammen ausführen 

kannst. Du kannst zum Beispiel beim Atmen deine Hand auf 

dein Herz legen. Oder du führst Ringfinger und Daumen zu 

einem kleinen Kreis zusammen. Sei kreativ! :) 

MP3-Dateien zum Download und mehr Infos zum Beispiel auf 

 

https://www.tk.de/techniker/gesund-leben/life-balance/aktiv-entspannen/atementspannung-zum-download-2007126 

(Zugriff: Januar 2018) 

Deine selbstgewählte Anker-Geste 
kannst  du im Alltag benutzen, um dich 
selbst ein wenig auszutricksen. Dein 

grübelndes Gehirn kann sich manchmal 
nämlich recht quer stellen, wenn du es 

in einer seiner Lieblingsbeschäftigungen 
unterbrechen willst - und will von 
Atemübungen nichts wissen ;)

https://www.tk.de/techniker/gesund-leben/life-balance/aktiv-entspannen/atementspannung-zum-download-2007126


Dein Wenn-Dann-Plan 
Plane deine Anti-Grübel Notfall-Strategie 

Gerade  die Tendenz, dir viele Sorgen um die Zukunft zu 

machen, kann auch zu Teilen eine Gewohnheit sein. Fasse 

einen Plan, wie du diese Gewohnheit durchbrichst! 

Überleg‘ dir, welches Verhalten du ausführen möchtest, wenn du 

dich in einem Sorgenkreis verstrickst.

Wenn...  

Dann! 

Wenn ich merke, dass mich 

die Zukunftsangst lähmt, 

dann stehe ich auf und 

erledige eine kleine 

Tätigkeit im Haushalt. 

Beispiel:

______________________
______________________
______________________
______________________
______________________
______________________
______________________

______________________
______________________
______________________
______________________
______________________
______________________
______________________

Identifiziere dafür dein größtes Hindernis auf dem Weg zu mehr Leichtigkeit und 
Präsenz. Sind es Zukunftsängste? Grübelschleifen? Planst du für hundert 

Szenarien? Mache dieses Hindernis zu deinem "Wenn-Ereignis"- und nur das. 
Plane dann eine konkrete Handlung (im Innen oder im Außen), die dir dabei hilft, 
diesem Hindernis die Stirn zu bieten. Nimm' dir nicht zu viel auf einmal vor  :) 


