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4 Tipps zur gesunden Verarbeitung
von Emotionen von Andrea Hartner

Emotionen sind ein wesentlicher Bestandteil unseres menschlichen Seins. Sie
kénnen uns helfen, uns selbst besser zu verstehen und auf unsere BedUrfnis-
se aufmerksam zu machen. Oft flihlen wir uns von unseren Emotionen lber-
wadltigt oder wissen nicht, wie wir angemessen darauf reagieren sollen.
Eigentlich geht es ganz ,,einfach“ Emotionen gesund zu erleben und zu ver-
arbeiten.

Tipp 1: Wahrnehmen

Der erste Schritt besteht darin, unsere Emotionen einfach nur wahrzuneh-
men, ohne sie zu bewerten oder zu unterdriicken. Stell dir die Frage: Was
fuhle ich gerade? Welche Emotionen empfinde ich (kérperlich und emotio-
nal)? Indem wir uns bewusst mit unseren Emotionen auseinandersetzen,
kénnen wir einen wichtigen ersten Schritt zur Selbstreflexion machen.

Tipp 2: Nervensystem regulieren (Atmen & Klopfen)

Wadhrend wir unsere Emotionen wahrnehmen, ist es hilfreich, unser Nerven-
system zu regulieren, um eine libermdBige Aktivierung zu vermeiden. Tiefes
Atmen und sanftes Klopfen auf das Schliisselbein kdnnen dazu beitragen,
unseren Korper zu beruhigen und ihm das Signal zu geben, dass wir in
Sicherheit sind. Dieser einfache Schritt kann dazu beitragen, unsere emo-
tionalen Reaktionen zu stabilisieren und uns dabei unterstiitzen, unsere
Emotionen gesund zu verarbeiten.
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lhr beruflicher Weg ist tief verwurzelt in ihrer eigenen Geschich-
te der Selbsttransformation. Diese personliche Evolution ist der
Antrieb hinter ihrem Engagement, Frauen zu unterstiitzen, aus
destruktiven Mustern auszubrechen und zu erkennen, dass ein
erfllltes Leben zum Greifen nah ist.

Die 90-Sekunden-Regel, auch bekannt als ,,Sit
with it“, besagt, dass die meisten unserer Empfin-
dungen nach 90 Sekunden von selbst abklingen,
wenn wir uns nicht weiter damit beschdaftigen. In-
dem wir lernen, spontane Gefiihlsregungen auszu-
halten, ohne uns weiter hineinzusteigern oder sie
zu bewerten, kdnnen wir eine gréBere emotionale
Resilienz entwickeln.

Tipp 3: Klarheit

Nachdem die erste emotionale Welle liberstan-
den ist, kdnnen wir uns fragen: Was will mir diese
Emotion sagen? Wofiir dient sie mir? Emotionen
enthalten oft wichtige Informationen tber unsere
Bediirfnisse und Wiinsche. Indem wir uns bewusst
mit ihnen auseinandersetzen, konnen wir eine
tiefere Einsicht in uns selbst gewinnen und unsere
Handlungen entsprechend ausrichten.

Tipp 4: Handlung

Der letzte Schritt besteht darin, aktiv zu werden
und flir uns selbst einzustehen. Welche Hand-
lung folgt jetzt aus meinen Erkenntnissen? Was
brauche ich jetzt, um mich besser zu fiihlen? Dies
kann ein Spaziergang sein, kérperliche Bewegung,
das Horen beruhigender Musik oder ein kldrendes
Gesprdch mit einer vertrauten Person. Indem wir
bewusst handeln und unsere Bedirfnisse ernst
nehmen, stdarken wir unser Selbstvertrauen und
fordern unsere emotionale Gesundheit.

Insgesamt gilt: Je bewusster wir mit unseren Emo-
tionen umgehen, desto besser kénnen wir sie fuir
uns nutzen und einsetzen. Emotionen sind nicht
unsere Feinde, sondern ein wertvolles Werkzeug
unserer Intuition, das uns dabei unterstiitzt, ein er-
filltes und authentisches Leben zu flihren. Indem
wir lernen, uns Emotionen bewusst zu stellen und
sie gesund zu verarbeiten, kénnen wir
unsere Lebensqualitat verbessern.
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