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Sich selbst zu mehr Gelassenheit verhelfen  
 „Nichts dauert ewig, nicht das Schöne und nicht der Schiet.“ (Opa Kleefeld) 

  
 

 
 

 

Wenn Gefühle wie Angst, Hoffnungslosigkeit, Selbstzweifel, Schuld- oder Minderwertigkeitsgefühle, 
innere Leere, Einsamkeit, rasende Wut etc. Sie belasten, können Sie die folgenden Schritte anwen-
den. 
 

1) Innehalten 
Suchen Sie einen Ort auf, wo Sie ungestört sind, wo es ausreichend ruhig ist und wo Sie die Möglich-
keit haben, sich hinzusetzen oder hinzulegen. 
 

2) Abstand zum Gefühl gewinnen 
Wenden Sie eine oder mehrere der folgenden Techniken an, die Ihnen dabei helfen, Abstand zum 
Gefühl zu gewinnen. Mögliche Techniken sind: 
 

▪ Atemtechnik, z.B. wiederholt einatmen, Atem anhalten und ausatmen in gleichmäßigen Zeitin-
tervallen. 

▪ Meditationstechnik oder Achtsamkeitstechnik: siehe Übungsblätter auf der Website www.da-
nielschwanekamp.de unter der Rubrik „Download“. 

▪ Räumlicher Abstand: aufstehen, dabei “sich selbst“ mit den aktuellen Gedanken und Gefühlen 
auf dem Stuhl sitzen lassen und so lange räumlichen Abstand aufbauen, bis man fühlt, dass man 
durch den äußerlichen Abstand genügend innerlichen Abstand gewinnt. 

▪ Frische Luft: Fenster öffnen oder nach draußen gehen. 
▪ Körperliche Bewegung: gehen, laufen, tanzen, hüpfen etc. 
▪ Körperliche Berührung: jemanden umarmen, jemand streichelt einem über den Rücken, massiert 

werden etc. 
▪ Malen: die aktuellen Gedanken und Gefühle in Farben ausdrucken. Dabei besteht kein „Richtig“ 

oder „Falsch“, Farben und Formen entstehen frei aus dem Gefühl heraus. 
▪ Schreiben: Schreiben Sie alle Gedanken und Gefühle auf, alles, was Ihnen in den Kopf kommt und 

auf der Seele liegt. 
▪ Musik hören und die Musik mitsingen und / oder sich zur Musik bewegen: ohne das Mitsingen 

bzw. das Bewegen kann es sein, dass man in der Gefühlssituation verbleibt, ohne dass Abstand 
entsteht. 

▪ Gefühle ausdrücken mit Stimme und Körper: weinen, lachen, jammern, flehen, klagen, knurren, 
kreischen, schreien, fluchen, mit den Fäusten trommeln, mit den Füßen stampfen, mit dem Kör-
per zucken, sich winden, etc.  
 

WICHTIG: wenn man körperlich erstarrt, sich z.B. zusammenkauert oder regungslos verharrt, mag 
das zwar der aktuellen Gefühlslage entsprechen, aber es wird kein Abstand zum Gefühl gewon-
nen. Nutzen Sie den „bewegten“ Ausdruck mit Stimme und Körper. Stellen Sie ggf. nach einer 
Weile räumlichen Abstand zu sich selbst her (siehe oben).  
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3) Das Gefühl akzeptieren 
Wenn Sie genug Abstand zum Gefühl gewonnen habt, kommt der wichtige Schritt der Akzeptanz. 
Mit Akzeptanz ist gemeint, dass Sie die aktuelle Existenz des „schwierigen“ Gefühls annehmen. Es 
geht NICHT darum, zu akzeptieren, dass das Gefühl für immer da sein soll, sondern lediglich darum, 
dass es jetzt, aktuell da ist und zu Ihnen gehört. 
 
Auch ist mit Akzeptanz nicht automatisch 100%ige Akzeptanz gemeint. Es geht darum, dass Sie das 
als „schwierig“ erlebte Gefühl so weit akzeptieren, wie es Ihnen aktuell möglich ist. Lassen Sie sich 
Zeit! Spüren Sie am Körper, welches Maß an Akzeptanz wirklich stimmt.  
 
WICHTIG: Wenn Sie das „schwierige“ Gefühl gar nicht oder nur sehr widerwillig akzeptieren können, 
sollten Sie erneut innehalten und die Schritte 2 und 3 in Bezug auf das Gefühl der Ablehnung an-
wenden. Wenn Ihnen das ausreichend gelungen ist, können Sie erneut probieren, auch das erste 
Gefühl (das „schwierige“ Gefühl) zu akzeptieren. 
 
Der große Vorteil dieser Art von Akzeptanz ist, dass Sie keine Kraft mehr dafür aufwenden, das 
„schwierige“ Gefühl zu bekämpfen oder vor ihm zu fliehen. Stattdessen können Sie ihre Kraft darauf 
verwenden, sich auf etwas anderes, hilfreiches zu konzentrieren, so dass sich ihre Gefühlslage für 
Sie positiv ändern kann (siehe Schritt 4 im Anschluss). 
 
4) Andere, angenehmere Gefühle aktivieren 
Wenn Sie ausreichend Abstand zum „schwierigen“ Gefühl gewonnen haben und es ausreichend ak-
zeptieren konnten, haben Sie die Chance, sich auf etwas anderes, hilfreiches zu konzentrieren, so 
dass sich dadurch ihre Gefühlslage zum Positiven wandeln kann.  
 
Beispiele: 
▪ Wenn Sie sich einsam und verlassen fühlen, können Sie sich an Situationen in ihrem Leben er-

innern, wo Menschen liebevoll für Sie da waren. Lassen Sie die Situationen vor ihrem inneren 
Auge lebendig werden und konzentrieren Sie sich auf diese Erinnerungen. Spüren Sie, wie sich 
ihr Körper anfühlt, wenn Sie sich auf diese Erlebnisse konzentrieren. 

▪ Wenn Sie Schuldgefühle spüren, denken Sie an einen Menschen (real oder fiktiv), der auf gute 

Weise frei ist von Schuldgefühlen und bei seinem Handeln ein ruhiges, gutes Gewissen spürt. 

Stellen sie sich vor, dieser Mensch ist bei Ihnen und hilft Ihnen dabei, dass Sie sich ebenfalls auf 

gute Weise frei von Schuld fühlen können, so dass Sie stattdessen spüren (im Körper!), dass Sie 

„richtig“ sind so wie Sie sind. 

▪ Wenn Sie Angst spüren, erinnern Sie sich an die Momente in ihrem Leben, wo Sie sich angstfrei, 
gelassen und vielleicht sogar mutig fühlten. Konzentrieren Sie sich auf diese Gefühle und spüren 
Sie körperlich, wie sich Gelassenheit und Mut anfühlen. Sagen Sie sich: „Ich kann mich gelassen 
und mutig fühlen. Auch Gelassenheit und Mut sind in mir.“ 



    
© Daniel Schwanekamp, Berater für Persönlichkeitsentwicklung & Achtsamkeit  
    

Praxisadresse: Mensch trifft Gesundheit,                                Mobil: 0176  22638804     

Schloßstraße 1, 48683 Ahaus                           Mail: info@danielschwanekamp.de  

Postanschrift:  Alter Dyk 74, 48703 Stadtlohn                  www.danielschwanekamp.de 

 

 

 

▪ Wenn Sie Selbstzweifel oder Minderwertigkeit spüren, erstellen Sie eine Liste von allem, was 

Sie gut können, was Ihnen gelungen ist und worauf Sie stolz sein können. Konzentrieren Sie sich 

auf diese Liste, lassen Sie die entsprechenden Situationen lebendig werden, spüren Sie den Stolz 

in ihrem Körper. Auf der Website www.danielschwanekamp.de finden Sie im Bereich „Down-

load“ zu diesem Thema ein eigenes Übungsblatt mit dem Titel „Stolz spüren“. 

 
WICHTIG: Erinnern Sie sich daran, dass Sie das „schwierige“ Gefühl (so weit wie möglich) akzeptie-
ren! Es geht NICHT darum, dass das „schwierige“ Gefühl verschwinden soll. Es ist da und gehört zu 
ihrem Leben mit dazu. Doch das bedeutet nicht, dass Sie das „schwierige“ Gefühl jederzeit spüren 
müssen. Denn andere Gefühle wie Heiterkeit oder Selbstvertrauen sind – auch wenn Sie sie häufig 
nicht spüren sollten – immer noch Teil ihres Lebens! Nur weil Sie etwas nicht spüren, heißt das nicht, 
dass es verschwunden ist.  
 
Sie können durch die regelmäßige Anwendung der beschriebenen Schritte und Techniken lernen, 
Abstand zu einem „schwierigen“ Gefühl zu gewinnen, um sich bewusst anderen, hilfreichen Gefüh-
len in Ihnen zuzuwenden und diese zu spüren. 
 
Wenn Sie Fragen zum Text haben, schreiben Sie mir eine E-Mail oder rufen Sie mich an. 
 
Mit freundlichen Grüßen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
Haftungsausschluss: 
Dieser Text ist ausschließlich zu Informationszwecken bestimmt. Er stellt keine Beratung des Nutzers bzw. 
der Nutzerin dar und gibt keine Behandlung vor. 
 
Die Anwendung der angebotenen Übungen, Techniken und sonstiger Informationen erfolgt stets auf eigene 
Gefahr. Ich übernehme keine Gewähr für die Richtigkeit der gegebenen Informationen. 
 
Die zur Verfügung gestellten Informationen bieten keinen Ersatz für professionelle Beratung, Diagnosen und 
Behandlung. Bei gesundheitlichen oder psychischen Beschwerden wenden Sie sich bitte immer an einen 
Arzt, Heilpraktiker, Psychologen oder Psychiater. Ich rate ausdrücklich davon ab, die zur Verfügung gestellten 
Informationen zum Zwecke der Selbstbehandlung anzuwenden. 
 
Für Schäden oder andere ungewollte Folgen, die durch eine Anwendung der zur Verfügung gestellten Infor-
mationen entstehen, schließe ich eine Haftung aus. 


