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wie kann ich das Geführ der Niedergeschragenheit abschwächen?

a) Entgegengesefzfes H andel n
Eigentlich wollen sig sich ins Bett legen, das Zimmer verdunkern und den ganzen Tag riegenbleiben' sie spüren keine Kraft uno-i,oii"n sich schone, ;;J keine Energie vergeuden. Ent-gegengesetztes Handern neigt oa;n: "n"rg aus den r"o"r", raus aus dem Haus,,: setzen siesich in Bewegung' seLen si"sic; ;; lhr Fahrrad. - sie nro"n keines? Unbedingt besorgen!Gehen sie warken oder inssp"rt-irJ", gehen sie zum tanien, wandern sie, anlern sie,
fl:1il,:r?ilffindern 

aurden spi;rü;ä rufen sie eine Fänoin an, damit sie eiwas mit rh_

b) Entgegengesefzfes Den ken
Bei Niedergeschlaqenheit haben wir Gedanken wie: ,,Alles ist schrecklich,,, ,,alles hat keinensinn"' 

',es wird nielnehr bessef, ,,icr'r k"nn mich nur vertriecrren,,, ,,es wird immer schrimme/,,
"alles ist trostos und grau". entg"g;ngusetztes Denken heißt dann:Versetzen sie sich in eine situation, in uer sie sich aktiv und kräftig gefühlt haben.Denken sie an ein zukünftig* i;i;;irläÄ;ä;s;"rnl""io," sie sich freuen.Amüsieren sie sich beim Läsen votisriii"n, Komödien oder Krimis.suchen sie Freude an kleinen nirJl.' ü"trachten sie eine Biume, trinken sie Tee, machenSie Achtsamkeitsübungen.

c) Entgeg en gesefzfe Kö rp erh attu n g
Jemand' der niederoeschlagen ist, fühlt sich.schlaff und ausgelaugt, will sich schonen. Je we-niger sie diese KorJersprache einnehmen, desto besser. tuJcnen sie leichte gymnastische

ij,llrX"Ji*fin,sie 
walken, n"nt"n'öi" oi" schuttern n""r.r r.,int"n und den Kopf nach oben.
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