Katharina Kaufmann

Das kannst Du tun, wenn Du das Gefuhl hast, uberfordert und Gberwaltigt zu sein

+  Atme so lang wie nétig fur 4 Sekunden ein und fur 6 Sekunden aus - tue dies so lange, bis
du bemerkst, dass du ruhiger wirst

* Seiund bleibe im ,Hier” und ,Jetzt” - hier und jetzt bist Du sicher
* Gehein die Natur, ohne Ablenkung durch Handy o.a.

«  Verurteile Dich nicht fur Deine Gefuhle und Empfindungen, denn das ist das Letzte, was
Du jetzt brauchst. Sie gehéren dazu, lass sie da sein. Geftihle wollen geFUHLT werden,
erst dann konnen sie sich auflésen und gehen.

*  Du BIST nicht Deine Angst und Deine Gedanken, Du HAST sie. Mache Dir das immer wie-
der bewusst.

* Hobre beruhigende Musik
*  Wenn Du Haustiere hast wende Dich ihnen zu, das beruhigt Dein Nervensystem
*  Sprich beruhigend mit Dir selber, so wie eine liebevolle Mutter oder ein liebevoller Vater

*  Auch wenn Dir nicht danach ist - achte auf Deine Ernahrung, iss’ regelmal3ig und sorge
gut fur Dich - Du brauchst jetzt Kraft

+  Sei Dir sicher: Auch DAS geht vorbei - Du schaffst das!
*  Frage Dich, was Du jetzt gerade brauchst, was Dir gut tun wurde und dann sorge dafur

+  Nehme Dir eine Auszeit und sei alleine, wenn Dir danach ist - Du MUSST jetzt nicht , funk-
tionieren”

+  Versuche so oft wie moglich das Gedankenkreisen zu unterbrechen - lenke Dich ab, wenn
auch nur fur ein paar Minuten - indem Du Dir selber immer wieder ,STOP” sagst

+  Modglicherweise empfindest Du korperliche Symptome, die mit einem ,Entzug” vergleich-
bar sind: (Zittern, Herzrasen, Schweil3ausbruche, Schuttelfrost, Weinkrampfe, diffuse
Schmerzen, Ubelkeit, Schlafstérungen, Benommenheit, ,Hirnnebel,...) Falls diese Emp-
findungen Dich Uberfordern und Deinen Alltag erheblich beeintrachtigen- wende Dich an
einen Arzt. Dieser kann Dir ggf. Medikamente zur temporaren Behandlung verschreiben
oder Dir zu einer weiteren Behandlung raten.
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