STRESS [

L l.aar _a

Die heutige Zeit fordert jeden von uns in vielerlei Hinsicht.
Wie kann man mit zu viel Negativem umgehen?

Weiter unten finden Sie meine favorisierte Methode, um zu viel
Stress, Anspannung und Verspannung konstruktiv aufzuldsen.

Psychische/emotionale Belastungen haben ja immer eine
Entsprechung im Korper. So sollte man die Energie, die sich
in Wut, Arger und Gedankenkarussell festsetzt, kérperlich
abarbeiten und damit loswerden.

Das erzeugt eine Frische, es konnen leichter neue Perspektiven
uber schwierige Situationen eingenommen werden.
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Veranderung jetzt

Von der Wut zur Akzeptanz zur Verdnderung

Manche Dinge, die uns belasten, kdnnen wir nicht kurzfristig oder einfach selber verandern. Es ist sehr
wichtig, die negativen Gefiihle und Stimmungen, die sich aus Belastungen ergeben, voll und ganz zu
akzeptieren und damit konstruktiv umzugehen. Neben grundsatzlichen Konflikten oder Problemen, die
wir nicht geldst bekommen, gibt es immer wieder genug Anlasse, um sich ziemlich angespannt zu fiihlen.

Wir empfinden 6fter das Leben als ungerecht.
Oder Menschen nutzen uns aus, sind unbelehrbar, unfreundlich penetrant oder lassen uns im Stich.
Wir drgern uns Uber uns selbst, weil wir wieder ...

Wir hassen ... usw.

Was auch immer. Arger oder Wut sind sehr starke, energiegeladene Emotionen. Wenn wir die perma-
nent wegdriicken, kdnnen sich diese in den Muskeln festsetzen und zu Schmerz oder zu anderen
Beschwerden fiihren.

Ich empfehle:

+ Gehen Sie raus an einen Ort, wo Sie keiner stért, und geben Sie den negativen Gefiihlen Raum.
Schreien, rufen oder sprechen Sie laut die Wut aus.

¢ Alles was damit zusammenhangt, lassen Sie es unzensiert raus —und ohne Analyse oder Verste-
henwollen.

o Der Kopf ist jetzt mal still.

e SchmeifRen Sie Steine ins Gebisch, hauen mit einem Stock scheinbar auf den oder das, was so
qualt.

o Zerbrechen Sie Stocke, zerreiRen Sie Pappe.
¢ Treten Sie gegen leere Dosen ... Egal.
+ Kommen Sie einfach richtig in Fahrt.

¢ Reagieren Sie wie auch immer (!) die Energie gefahrlos ab.

Diese Aktion wirkt absolut befreiend, Sie werden es sehen. Durch den lauten Einsatz der Stimme sowie
dem heftigen Bewegen atmen wir intensiver, der Stoffwechsel belebt sich. Man fihlt sich schnell besser.
Die Natur tut ihr Gbriges zu einer sehr positiven Wirkung, wenn der Dampf einmal abgelassen ist.

Plotzlich erfreut man sich an den hellen Wolken, die eilig voriiberziehen, einem dabei wie zuwinken. Eine
Krahe fangt laut an zu rufen ... wir filhlen uns nicht mehr bedroht ..., sondern eins mit der Welt.

Erst wenn man die aufgestaute Energie rausgelassen hat, ist man gefiihlsmaRig (iberhaupt in der Lage
das, was ist, so anzunehmen. Denn Arger und Wut hidngen mit dem (meistens nicht erfiillbaren) Wunsch
zusammen, dass der andere oder die Umstdande sich doch bitte schdn so verhalten, wie’s mir guttut.



Annehmen nun heifdt,
sich der Situation zu stellen wie auch mit der Zeit Losungen zu suchen.
Oder ein Gleichgewicht zu finden, um mit dem gliicklich zu sein, was uns das Leben gerade bietet.

Akzeptieren ist Aktivitat.

Mit der Haltung: »lch habe Spielraum. Entscheide selbst, wie ich gegenliber ... agiere. In einer Weise, die
flir mich machbar ist. Ich sehe dem Sturm ins Auge. Witend. Aber bewusst. Ich lasse mich nicht trei-
ben.«

Hingenommener, versteckter Arger, Wut, Hass schiadigen uns am allermeisten.

Dagegen, wenn wir akzeptieren, dann kampfen wir nicht mehr innerlich, binden Energie und lassen
Gedanken um dasselbe kreisen. Sondern wir treffen Entscheidungen, indem wir unser eigenes Verhalten
Uberdenken und etwas Neues tun, wozu wir in der Lage sind.

»lch nehme es so, wie es ist. Trotzdem geht es mir gut. Ich kann damit umgehen.«

Aber als Erstes,

raus mit den negativen Gefiihlen. Insgeheim Wut gibt es bestimmt genug. Machen Sie ihr Luft und Sie
werden staunen, was da alles hochkocht! Und wie unglaublich energetisierend es ist, das auszuleben.

Es ist sicher ungewdhnlich und erst mal 'komisch' fiir den, der normalerweise nicht so aus sich
herausgeht. Doch einmal ohne viel Nachdenken ausprobiert werden Sie spiren, wie gut lhnen das
yRauslassenc¢ getan hat. Vielleicht mochten Sie es so wie ich nicht mehr missen.

Ich finde diese Art und Weise am wirkungsvollsten, negative Gefiihle und Stress abzubauen. Erst dann
kann ich mich wirklich entspannen.

Ubrigens gibt es in einigen deutschen Stadten sogenannte Wutrdume. Die kann man zeitweise buchen
und dort nach Herzenslust bzw. je nach Emotionsstarke stundenlang seine Zerstérungswut symbolisch
und ungeféhrlich abarbeiten. Das ist direkter und gesiinder als manches Gesprach oder Verstehenwollen.

Alles Gute mit einem belastungsirmeren Alltag!
lhre Gaby Barton

Autorin, Bee-fitt Coach, neue Wege Beraterin > https://gabybarton.com/ — gb@gabybarton.com
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