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Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 27 B

Wie kann ich das Gefiih| der Niedergeschlagenheit abschwichen?

a) Entgegengesetztes Handeln
Eigentlich wollen Sie sich ins Bett legen, das Zimmer verdunkeln und den ganzen Tag liegen

- bleiben. Sie spiiren keine Kraft und wollen sich schonen und keine Energie vergeuden. Ent-

gegengesetztes Handeln heilt dann: ,Raus aus den Federn, raus aus dem Haus": Setzen Sie
sich in Bewegung. Setzen Sie sich auf Ihr Fahrrad. - Sie haben keines? Unbedingt besorgen!
Gehen Sie walken oder ins Sportstudio, gehen Sie zum Tanzen, wandern Sie, angeln Sie,
gehen Sie mit Kindern auf den Spielplatz, rufen Sie eine Freundin an, damit sie etwas mit |h-
nen unternimmt.

b) Entgegengesetztes Denken

Bei Niedergeschlagenheit haben wir Gedanken wie: ,Alles ist schrecklich®, ,alles hat keinen
Sinn*, ,es wird nie mehr besser”, ,ich kann mich nur verkriechen*, ,es wird immer schlimmer*,
»alles ist trostlos und grau”. Entgegengesetztes Denken heiRt dann:

Versetzen Sie sich in eine Situation, in der Sie sich aktiv und kréftig gefiihlt haben.

Denken Sie an ein zukunftiges Ereignis, eine Begegnung, auf die Sie sich freuen.

Amuisieren Sie sich beim Lesen von Satiren, Komédien oder Krimis.
Suchen Sie Freude an kleinen Dingen: betrachten Sie eine Blume, trinken Sie Tee, machen

Sie Achtsamkeitsﬁbungen.
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