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Hinweis: 

Bei Gefühlen geht es oft sehr schnell: Von 0 auf 100 ist das Gefühl 
in seinem ganzen Ausmaß da. Was tun? – Auf Seite 188 findet du 
ein Toolregister. Dort erhältst du einen schnellen Überblick, welches 
Tool ich dir bei den verschiedenen Gefühlen empfehle.
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DEINE ANGST WILL DIR  

ETWAS MITTEILEN

H ast du dir schon einmal Gedanken darüber 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 unterdrücken? Denkst du nun 
»Mist, erwischt!«, lies bitte besonders aufmerksam weiter.

WENN DU DEINE ANGST IGNORIERST,  

WIRD SIE STÄRKER

Vielleicht meinst du: »Angst ist unangenehm, warum sollte 
ich ihr erlauben, da zu sein?« Die Antwort lautet: Je stärker 
du deine Angst von dir stößt, desto mehr wird sie an Kraft 
gewinnen. Durch das Unterdrücken verschwindet die Angst 
leider nicht, sondern kommt oft später mit noch stärkerer 
Wucht zurück. Versuche daher, deiner Angst gut zuzuhören 
und herauszufinden, was sie dir mitteilen möchte. 

DEIN KÖRPER MÖCHTE DICH BESCHÜTZEN

Die Hauptfunktion der Angst ist, dein Überleben zu sichern, 
indem sie dich vor (möglichen) Bedrohungen schützt. Sie 
erinnert dich also daran, dass dein Bedürfnis nach Sicher-
heit in diesem Moment nicht ausreichend befriedigt ist.
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D E I N E  A N G S T  W I L L  D I R  E T W A S  M I T T E I L E N

Durch Angst versucht 

dein Körper, dich vor 

Gefahren zu schützen. 

Manchmal wird er 

dabei überfürsorglich. 

Sei ihm dankbar, 

 versuche ihm jedoch 

auch zu zeigen, dass  

du in Ordnung und  

in Sicherheit bist.
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DEIN KÖRPER SCHICKT DIR 
WARNSIGNALE

MÖGLICHE KÖRPERLICHE REAKTIONEN

• Du atmest flach.

• Du hast Herzpochen beziehungsweise rasen.

• Du hast einen beschleunigten Puls.

• Du fühlst dich nervös.

• Du hast ein Zittern, Kribbeln, Juckreiz. 

• Du schwitzt beziehungsweise hast Hitzewallungen.

• Du hast einen trockenen Mund.

• Deine Muskeln sind angespannt oder verspannt. 

• Du hast einen verkrampften Kiefer.

• Du hast Kopfschmerzen.

• Du hast Verdauungsprobleme oder gehst häufig auf die 

Toilette.

• Deine Beine werden eher warm, deine Hände kalt.

MÖGLICHE GEDANKEN

• »Ich muss hier weg.«

• »Ich kann/schaffe das nicht.«

• »Alle schauen mich an.«

• »Es soll endlich vorbeigehen.«

• »Was wäre, wenn …«

• »Ich werde gleich ohnmächtig.« …
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D E I N  K Ö R P E R  S C H I C K T  D I R  W A R N S I G N A L E

MÖGLICHES VERHALTEN

Angst kann dich lähmen oder mobilisieren (Erstarren, 

Flucht oder Kampf). In der Regel wirst du versuchen, die 

Situation zu vermeiden, also zu fliehen. Du bewegst dich 

weg vom Reiz – von der möglichen Gefahr. Wenn es sich 

nicht um eine akute Gefahr handelt, wirst du vielleicht ner

vös und unruhig, kannst nicht still sitzen, wirst schreckhaft 

oder weinst, oder du lenkst dich ab, schiebst Dinge hin 

und her. Vielleicht versuchst du, deine Angst mit ungesun

den Strategien wie zum Beispiel Alkohol oder übermäßi

gem Essen ruhigzustellen. 

GIB DIR EINE SORGENZEIT 

Gedanken lösen Gefühle aus. Wenn du dir beispiels

weise ständig Sorgen um eine bestimmte Sache 

machst, wird dein Körper die entsprechenden Reaktio

nen auslösen. Das kann dazu führen, dass du unter 

Dauerstress gerätst. Eine Möglichkeit ist nun, deine 

»Sorgenzeit« einzugrenzen: Du kannst eine bestimmte 

Uhrzeit und Dauer mit dir selbst vereinbaren, wann 

und wie lange du dir Sorgen über diese bestimmte 

 Sache machen »darfst«. Außerhalb dieser Sorgenzeit 

versuchst du, die Sorgen von dir weg – beziehungs

weise in den Hintergrund zu schieben. Passende Tools 

dafür wirst du in diesem Buch kennenlernen (siehe 

zum Beispiel Tool 11). Das heißt aber nicht, dass du sie 

für immer dorthin schieben sollst, sondern nur für eine 

bestimmte Zeit, bis du dich ihnen widmest.



TOOL #40
HINTER DIR LASSEN

Dauer: 2–5 Minuten 

Strategie: Aufmerksamkeitskontrolle (Imagination)

Wirksamkeit: kurzfristig

Körperebene: Gedanken

ANGST WUT TRAUER
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TOOL  #40  H I N T E R  D I R  L A S S E N

MACH DAS, WENN …

Es gibt manchmal Tage, an denen dich deine Gefühle zu 
erdrücken scheinen. Du meinst dich im Kreis zu drehen 
und fühlst dich immer schlechter. Wenn du einen Teil dei
ner Gefühle hinter dir lassen möchtest – und sei es wenigs
tens für ein paar Minuten oder Stunden – dann probiere 
diese Übung aus. 

SO GEHT’S

 V 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. 

 V Nun packst du deine unangenehmen Gefühle in eine 
Kiste, verschließt sie gut und lässt sie dann hinter dir: 
Du läufst, schwimmst oder fliegst einfach davon. Weg 
von diesen schmerzhaften Gefühlen. Wichtig: Drehe 
dich dabei nicht um, sondern entferne dich, ohne zu
rückzuschauen, immer weiter von dieser Kiste. 

 V Sobald die Zeit gekommen ist und du deine Gefühle 
näher betrachten und sie verarbeiten möchtest, 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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SELBSTFÜRSORGE: ALLES GUTE, DAS 
DU FÜR DICH TUN KANNST

Ü berlege einmal, was Selbstfürsorge für dich bedeutet: 
Was tust du für dich? Was wünschst du dir, zu tun? 

Und was hält dich zurück? Woran scheitert es? Sind es Ge-
danken wie »Dafür habe ich keine Zeit« oder »Ich bin es 
nicht gewohnt, gut für mich zu sorgen« oder »Selbstfür-
sorge ist nur etwas für andere Menschen«? Was führt bei 
dir dazu, dass du nicht ausreichend für dich sorgst? 

Und nun tue etwas für dich: Einige Selbstfürsorgeideen 
findest du auf der gegenüberliegenden Seite. Fahre mit 
geschlossenen Augen mit deinem Finger über die Seite 
und bleibe irgendwo stehen. Probiere dieses heute ein-
mal aus. 

KLEINE VERÄNDERUNG = GROSSE WIRKUNG

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

• Veränderungen fallen nicht vom Himmel.

• Veränderungen erfolgen in kleinen Schritten.

• Veränderungen passen in das tägliche Leben.

• Veränderungen dürfen Spaß machen.

• Veränderungen sind erlaubt.
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Deine Toolbox bei  
Angst, Wut und Trauer

Jeder hat sie, keiner will sie: unangenehme Gefühle!  

Was besonders schwerfällt: die unangenehmen  

Emotionen zu verstehen, zu regulieren und als  

wichtige Signale für die eigenen Bedürfnisse zu nutzen. 

Vanessa Graf, Psychologin und Emotionsexpertin,  

zeigt, wie es geht, und gibt uns dafür 44 leicht umsetzbare  

Tools aus der Therapie an die Hand, mit denen wir die eigene  

Gefühlswelt besser verstehen und nachhaltig verändern können. 

So befreien wir uns von Impulsivität und Blockaden, finden  

Leichtigkeit und stärken das Selbstbewusstsein. 

MIT DEN 44 PSYCHOLOGIE-TOOLS

F  Entlastung erfahren

F  innere Stärke und Selbstbewusstsein fördern

F  emotionale Kontrolle gewinnen
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