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« Durch gezielte Ubungen kénnen wir unser psychisches Wohlbefinden verbessern.

» Machen Sie sich eigene Denkfehler und Wahrnehmungsverzerrungen bewusst.

+ Achtsamkeits- und Dankbarkeitsiibungen helfen gegen negative Gedanken.

+ Kleine Alltagsroutinen helfen bei Depression.

« Benennen Sie Thre Emotionen prizise und unterscheiden Sie Stress von Angst.

+ Atem- und Meditationsiibungen sind nur wirksam, wenn Sie sie regelméBig praktizieren.
« Begegnen Sie sich mit Selbstakzeptanz und Empathie.

+ Besinnen Sie sich auf Thre Werte und passen Sie Ihr Verhalten entsprechend an.
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Rezension

Wir konnen unsere emotionale Gesundheit beeinflussen, davon ist Julie Smith {iberzeugt. Die Psycholo-
gin mochte in threm Buch moglichst viele psychische Probleme abdecken — und bleibt mitunter an der
Oberflache. Neben soliden Hintergrundinformationen finden sich manche tréstenden Worte, die an Kalen-
derweisheiten erinnern. Dennoch liefert sie viele gut umsetzbare Tipps fiir den Umgang mit Depressionen,
Stress und akuten Angststorungen. Bei allem Vertrauen in die Selbstheilungskrafte macht Smith aber auch
deutlich: Wer ernsthafte psychische Probleme hat, sollte sich professionelle Hilfe holen.

Zusammenfassung

Durch gezielte Ubungen kénnen wir unser psychisches Wohlbefinden verbessern.

Unsere Stimmungen sind verdnderlich. Sie werden von unserem Denken und Handeln, von Erinnerungen
und Wahrnehmungen beeinflusst. Ein Stimmungstief 14sst sich zwar nicht per Knopfdruck beseitigen. Aber
mithilfe bestimmter Techniken konnen wir es schaffen, aus einer Verstimmung wieder herauszukommen.
Zunichst einmal miissen wir ein Bewusstsein dafiir entwickeln, was sich in welcher Weise auf unsere Stim-
mungen auswirkt. So konnen wir rechtzeitig etwas gegen depressive Verstimmtheit tun und vermeiden, dass
sich daraus eine Depression entwickelt. Beispielsweise fiihren Schlafmangel, Dehydrierung und zu wenig
Bewegung unweigerlich zu einer Stimmungsverschlechterung.

,Wir haben die Chance, uns um unser Wohlbefinden selbst zu kiimmern und unsere
emotionale Gesundheit in die eigenen Hdnde zu nehmen.”

Haufig verstiarken sich Gedanken und Gefiihle, Handeln und korperliches Empfinden gegenseitig und wir
geraten in einen Teufelskreis. Der Gedanke ,,Bei mir klappt nie etwas“ kann beispielsweise zu einem Gefiihl
der Niedergeschlagenheit, Riickzug von Freunden und Energielosigkeit fithren. Dies bewirkt wiederum, dass
wir uns als Versager fiihlen, nicht mehr fiir die eigenen Ziele arbeiten und traurig werden. Die einzelnen
Aspekte verstirken sich gegenseitig — und schon sind wir mittendrin in der Abwartsspirale des Stimmungs-
tiefs. Durch gezielte Ubungen lisst sich das von vornherein vermeiden. Dennoch: Bei psychischen Proble-
men ist es unerlisslich, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Machen Sie sich eigene Denkfehler und Wahrnehmungsverzerrungen bewusst.

Oft versuchen wir uns in einem Stimmungstief kurzfristig abzulenken oder zu betduben — durch Alkohol
oder Essen, Fernsehen oder soziale Medien. Langfristig verschlechtert das unsere Stimmung jedoch nur.
Hilfreicher ist es, negative Gedankenmuster zu erkennen. Gerade wenn es uns nicht so gut geht, neigen wir
zu gedanklichen Verzerrungen. Wir suchen nach Beweisen, die uns unsere negativen Vorannahmen tiber
uns bestitigen. Nach einer vermasselten Priifung halten wir uns fiir Totalversager. Kommt ein Freund zu
spat zu einer Verabredung, meinen wir sofort, ihm liege nichts an uns. Wir fithlen uns hasslich, wenn wir
nicht perfekt aussehen. Die Welt erscheint uns schwarz-weif3, Grauténe nehmen wir nicht wahr. Solche
Denkfehler reiBen uns noch tiefer in das Stimmungstief hinein. Um da wieder herauszukommen, miissen
wir uns diese Verzerrungen bewusst machen.
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»Wer vertraut ist mit hdufig auftretenden gedanklichen Verzerrungen und
Fehlannahmen, wer ihr Auftauchen gleich bemerkt und sie fiir Denkfehler und nicht fiir
Fakten halt, bekommt Abstand zu solchen Gedanken.”

Hilfreich ist dabei ein Tagebuch: Wihlen Sie einen bestimmten Moment aus, in dem Sie auf eine Art und
Weise reagiert haben, iiber die Sie gern nachdenken wiirden. Halten Sie fest, welche Gedanken, Gefiihle und
korperlichen Empfindungen in diesem Moment aufgetaucht sind. Treten Sie einen Schritt zuriick und iiber-
priifen Sie die negativen Gedanken aus einer gewissen Distanz. Machen Sie sich klar, dass Gedanken nicht
Wahrheiten, sondern nur mogliche Interpretationen der Welt sind. Statt an eingefahrenen Denkmustern
festzuhalten, sollten Sie versuchen, die Dinge aus der Vogelperspektive und mit Neugier zu betrachten. Auch
ein Gesprich mit einem Vertrauten kann dabei helfen, eigene Denkfehler und Verzerrungen zu erkennen.

Achtsamkeits- und Dankbarkeitsiibungen helfen gegen negative Gedanken.

Wir kénnen uns zwar nicht zu positivem Denken zwingen, aber wir konnen lernen, angemessen auf negative
Gedanken zu reagieren. Achtsamkeitsiibungen helfen dabei, die Aufmerksamkeit bewusst auf bestimmte
Gedanken zu richten und von anderen wegzulenken. Bei der Achtsamkeitsmeditation sehen wir uns die

im gegenwiartigen Moment aufkommenden Gedanken, Gefiihle und Korperempfindungen an, ohne sie zu
beurteilen oder zu verdriangen. Wer das regelméBig iibt, wird in schwierigen Situationen in der Lage sein,
negativen Gedanken nicht zu viel Raum zu geben und sich auf anderes zu fokussieren. Insbesondere gilt es,
Griibelei zu vermeiden, denn die verstirkt die Niedergeschlagenheit.

,Alles hdngt davon ab, wie viel Zeit wir mit Gedanken und Erinnerungen verbringen, die
emotionalem Schmerz Tiir und Tor offnen.”

Notieren Sie im Stimmungstief Thre Gedanken, Gefiihle, Verhaltensmuster und Kérperempfindungen.
Anschliefend schreiben Sie auf, was Sie an besseren Tagen denken, fithlen und tun. Worauf richten Sie dann
Thre Aufmerksamkeit? Wie sprechen Sie mit sich selbst, wie klingt Thre innere Stimme? Wie gehen Sie mit
Threm Korper um, damit Sie sich besser fiihlen? Wie mit anderen Menschen? So bekommen Sie eine Idee
davon, in welche Richtung Sie gehen sollten. Sie richten den Fokus nicht mehr auf das Problem, sondern auf
die Losung.

Auch hilfreich konnen Dankbarkeitsiibungen sein. Schreiben Sie drei Dinge auf, die Thnen am heutigen Tag
gutgetan haben, und sei es nur eine gute Tasse Kaffee. Téglich ausgefiihrt trainieren wir mit dieser Ubung
unsere Aufmerksamkeit auch in schlechten Phasen auf emotional Wohltuendes zu richten.

Kleine Alltagsroutinen helfen bei Depression.

Einen gewissen Schutz vor Depressionen bieten neben Bewegung, ausreichend Schlaf und gesunder Ernah-
rung auch alltdgliche Routinen und zwischenmenschliche Kontakte. Allerdings fallt es uns in schlechten
Zeiten schwer, Dinge zu tun, die uns vorher Spall gemacht haben. Uns fehlt einfach die nétige Motivation,
Leute zu treffen oder Sport zu treiben. Dennoch sollten wir nicht abwarten, bis die Lust dazu wiederkehrt.
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»Egal, was du also in deinem Leben dndern willst: Das Aktivitdtsniveau zu steigern,
und sei es in ganz tiberschaubarem Umfang, ist immer eine gute Idee, um die eigene
Willenskraft zu stdrken und dranzubleiben.

Sport hat eine antidepressive Wirkung. Die Motivation, sich zu bewegen, stellt sich allerdings nicht von
selbst ein, sondern nur, indem wir es tun. Durch das Aktivwerden verandern sich unsere Gehirnstrome
und Gefiihle. Motivation ist nicht, was wir verspiiren, wenn wir ins Fitnessstudio gehen, sondern wenn wir
wieder herauskommen.

Am besten ist es, wenn bestimmte Handlungen zur Routine werden und keiner Motivation mehr bediir-

fen — wie beispielsweise Zahneputzen. Um eine neue Gewohnheit zu etablieren, zum Beispiel regelmaBi-
ges Laufen, miissen wir sie nur oft genug ausiiben. Am Anfang ist das schwer. Machen Sie sich bewusst, was
Sie erreichen wollen und was Sie fiir ein Mensch sein wollen, zum Beispiel jemand, dem Sport und Gesund-
heit wichtig sind. Das reduziert Riickschlédge. Unterteilen Sie das groBe Ziel in Etappen und seien Sie stolz,
wenn Sie Zwischenziele erreicht haben. Das fiihrt zu Dopamin-Ausschiittungen und steigert Motivation wie
Durchhaltevermogen.

Benennen Sie lhre Emotionen prézise und unterscheiden Sie Stress von Angst.

Negative Emotionen sollten wir nicht verdrangen. Vielmehr gilt es, sie willkommen zu heilen und anzuneh-
men, auch wenn es sich beunruhigend anfiihlt. Zunachst einmal ist es wichtig, Gefiihle genau zu benennen,
und zwar nicht nur als Traurigkeit, Arger oder Wut. Sind Sie gerade verletzlich oder peinlich beriihrt, verbit-
tert oder erregt? Und wo im Korper spiiren Sie das Gefiihl?

~Je mehr neue Worter du zur Unterscheidung von Gefiihlen bilden kannst, desto mehr
Moglichkeiten hat dein Gehirn, die unterschiedlichen Sinneseindriicke und Emotionen zu
verstehen.”

Lernen Sie auch, Angst und Stress zu unterscheiden. Oft wird das verwechselt: Zwar fiihrt beides zu erhohter
Wachsamkeit und einem Fluchtimpuls, bei beidem gehen Herz und Puls schneller. Dennoch handelt es sich
grundsétzlich um etwas anderes. Angst spiiren wir in akuten Bedrohungsszenarien, beispielsweise, wenn in
unserer Nihe Glas splittert und wir etwas Schlimmes befiirchten. Stress hingegen erleben wir bei Uberforde-
rung, zum Beispiel wenn wir versuchen, Familie und Job zu vereinbaren.

Atem- und Meditationstibungen sind nur wirksam, wenn Sie sie regelmasig
praktizieren.

Sowohl Angst als auch Stress lassen sich durch Atemiibungen gut in den Griff bekommen. Der schnellste
Weg, um sich selbst zu beruhigen, ist, bewusst langer aus- als einzuatmen. Das verlangsamt den Herzschlag
und den Puls. Bei erhohtem Stress wird die Verlangerung der Ausatemphase zwar nicht zu volliger Entspan-
nung fithren. Aber es hilft dabei, eine Herausforderung klarer und l6sungsorientierter anzugehen und die
kurzfristigen positive Effekte von Stress, etwa die erh6hte Wachsamkeit und Aufmerksamkeit, fiir sich zu
nutzen.



ygetabstract

Ebenso wirksam ist Meditieren, selbst wenn es nur zehn Minuten tiglich sind. Das kénnen wir auch beim
Gehen, Duschen oder Zahneputzen, indem wir uns darauf fokussieren, was wir gerade sehen, horen,
riechen. Wichtig ist, dass wir das regelmaBig {iben, um in schwierigen Situationen ein Mittel zur Selbstberu-
higung zur Hand zu haben.

LEtwas gut Eingeiibtes ldsst sich viel einfacher anwenden, wenn du einmal von Angst
tiberwaltigt wirst.”

Eine Ubung, die sich in akuten Angstsituationen, wie etwa bei Hohenangst, bewihrt hat, ist die Quadrat-
Atmung. Suchen Sie einen quadratischen Gegenstand wie einen Bilderrahmen oder ein Fenster. Heften Sie
den Blick auf die linke untere Ecke. Atmen Sie ein und zdhlen Sie bis vier. Ihr Blick wandert nun in die obere
linke Ecke. Sie halten den Atem an und zéhlen wieder bis vier. Wiahrend Ihr Blick in die rechte obere Ecke
geht, zihlen Sie ausatmend bis vier und so weiter. Das hilft bei innerer Anspannung, dabei, sich ganz auf den
Atem zu konzentrieren und Abstand zur Angst zu gewinnen.

Begegnen Sie sich mit Selbstakzeptanz und Empathie.

Unser Gehirn ist darauf ausgerichtet, dass wir wichtig finden, was andere Menschen von uns denken. Das
macht Kritik von auBen auch oft so schmerzhaft und beschdmend. Um uns vor Scham zu schiitzen, miissen
wir uns zuerst klarmachen: Unser Selbstwert hiangt nicht davon ab, dass wir fehlerfrei sind. Gleichzeitig ist
es essenziell, dass wir bei Kritik anderer bedingungslos zu uns selbst stehen und uns verstehen. Dazu brau-
chen wir ein gutes Selbstbewusstsein und -vertrauen. Um das zu entwickeln, miissen wir regelméaBig die
Komfortzone verlassen und genau das tun, was wir fiirchten.

,Um dein Selbstvertrauen zu stdrken, gehe dorthin, wo du keins hast. Wiederhole das
tdglich, und du kannst zusehen, wie sich dein Selbstvertrauen entwickelt.“

Wenn Sie beispielsweise Angst vor sozialen Kontakten haben, sollten Sie sich diesen immer wieder ausset-
zen, stetig ein wenig mehr. Das fiangt an bei einem Cafébesuch mit der besten Freundin. Wenn Sie das
angstfrei schaffen, ist der nichste Schritt ein Treffen mit Freundinnen. Am Ende steht die Party, auf der
Sie niemanden kennen. Wichtig ist, sich im Falle des Scheiterns nicht selbst zu kritisieren, sondern sich
aufzubauen und Misserfolge in Lernerfahrungen umzuwandeln, wie es ein Coach bei Spitzensportlern tut.
Seien Sie sich ein mitfiihlender, ehrlicher Begleiter, beispielsweise indem Sie sich nach einem Fehlschlag
beruhigen: ,,Puh, das war wirklich krass! Aber bleib dran, das wird schon!“ Analysieren Sie Misserfolge,
schauen Sie, was funktioniert hat und was nicht. Fragen Sie sich, wie Sie sich weiterentwickeln kénnen und
auf welche Entscheidung sie stolz sein konnen, wenn Sie in einem Jahr darauf zurtickblicken.

Wenn Sie zu Selbstkritik neigen, stellen Sie sich diesen inneren Kritiker einmal bildlich vor. Wie sieht er
aus? Wie heiBt er? In welchem Tonfall spricht er? Wiirden Sie Thre Zeit gern mit ihm verbringen? Wenn er
sich wieder einmal zu Wort meldet, geben Sie ihm einen Namen: ,,Ach, da ist ja Helga wieder und gibt ihren
Senf dazu.“ Achten Sie auch darauf, wie Sie nach einem Misserfolg mit sich selbst sprechen. Wenn Sie sich
pauschal schlecht machen, nach dem Motto ,,Ich bin ein Verlierer, ein Totalausfall, ich bin wertlos, ich bin
ein Nichts®, steigert das nur Scham und Selbsthass. Stattdessen sollten Sie gedanklich bei dem konkreten
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fehlerhaften Verhalten bleiben und freundlich zu sich sprechen — so wie Sie mit einem geliebten Menschen
sprechen wiirde, der in derselben Lage steckt.

Besinnen Sie sich auf Ilhre Werte und passen Sie Ihr Verhalten entsprechend an.

Studien zufolge sind Menschen, die sich an selbstbeziiglichen Zielen

ausrichten, anfilliger fiir Stress, Depressionen und Angststorungen. Wer sein Leben dagegen an etwas
GroBerem als dem eigenen Ego ausrichtet, ist

inspirierter, dankbarer und zufriedener. Wenn wir unser Handeln darauf fokussieren, etwas Positives fiir
andere Menschen zu tun, empfinden wir in herausfordernden Situationen weniger Stress. Wir miissen uns
in einer Priifung beispielsweise nicht mehr unseren Selbstwert beweisen, weil wir Selbstwert aus der Tatsa-
che ziehen, dass wir etwas bewirken wollen. Die Priifung empfinden wir dann als weniger bedrohlich.

Um etwas GroBeres bzw. einen tieferen Sinn zu finden, ist es zunéchst wichtig, sich auf die eigenen Werte zu
besinnen und regelmaBig zu priifen, ob diese sich verandert haben. Ziele zu verfolgen ist nicht verkehrt, aber
wir miissen uns immer im Klaren dariiber sein, warum wir etwas tun. Wofiir méchten Sie stehen? Welchen
Beitrag mochten Sie in einem bestimmten Bereich Thres Lebens, beispielsweise Familie oder Beziehungen,
Kreativitit oder Arbeit, leisten? Durch welche alltdglichen Verhaltensweisen konnen Sie das tun?

»Wenn wir unsere Werte immer im Blick behalten, konnen wir auch schmerzhafte Phasen
in unserem Leben durchstehen, weil wir wissen, dass wir auf dem richtigen Weg sind.”

Uberpriifen Sie anhand einer Skala von null bis zehn, inwiefern Ihr aktuelles Verhalten mit Thren Werten
iibereinstimmt. Wenn Sie zum Beispiel Gesundheit mit zehn, also hochster Wichtigkeit bewerten, das
entsprechende Verhalten aber nur mit zwei, weil Sie sich schlecht erndhren und mit Sport aufgehort haben,
besteht hier eine groBe Differenz. Das zeigt Thnen, in welchem Bereich Sie etwas verandern konnten. In
diesem Fall konnten Sie regelmaBig laufen gehen. Es geht nicht um groBe Ziele wie den nachsten Marathon,
sondern um kleine alltdgliche Veranderungen, zum Beispiel sich einer Laufgruppe anzuschlieBen oder lang-
sam die Laufstrecke zu verlangern. Nur so konnen Sie sicherstellen, dass Sie langfristig dranbleiben.

Uber die Autorin

Julie Smith arbeitet als klinische Psychologin. Uber TikTok, Instagram und YouTube klirt sie Menschen
iiber mentale Gesundheit auf.
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