Skills Sammlung
geschrieben von Ruby - Ruby die Grenzgangerin - http://www.grenzwandlerin.de

Diese Liste enthalt VVorschlége und Anregungen fir Skills und Fertigkeiten, die man im Alltag einsetzen
kann, um besser mit starken Gefiihlen und starker Anspannung umzugehen, um Geflihle besser steuern zu
kdnnen, um in zwischenmenschlichen Situationen besser zurecht zu kommen und um achtsam zu sein.

Stresstoler anz-Skills:

Sich ablenken durch Aktivitaten:

Puzzle

Computerspiel

Lesen

Ein Instrument spielen

Sport (Laufen, Joggen, walken, Fahrrad fahren, skaten, schwimmen, tanzen, reiten, Krafttraining,
Boxen...)

Flippern

Hausarbeit (Bligeln, Putzen, Holz hacken, etwas reparieren, aufréumen, Wasche waschen,
kochen...)

Basteln

Malen

Singen

Fidget Spinner

Orbiter Magnetic Fidget Toy

Begleri (griechisches Geschicklichkeitsspiel)

Klick-Klack Kugeln (Klackers)

Etwas auswendig lernen

Lieblingsklamotten anziehen

Etwas gemiitliches anziehen

Irgendwo hingehen (Kino, Disco, Thester...)

Etwas anschauen (in die Waschmaschine schauen, in den mit Holz angefeuerten Ofen, in ein
Aquarium, aus dem Fenster oder in den Himmel...)

Renovieren (z. B. ein Zimmer neu streichen, einen Tisch abschleifen)

Etwas dekorieren

Mit einem Haustier spielen, kuscheln

Pro und Contra-Liste anschauen und lesen

Etwas schreiben (Brief, Tagebuch, Gedicht, Pro- und Contraliste, Einkaufszettel ...)

Etwas planen (einen Ausflug, eine Reise, eine besondere Stunde, in der man sich nur Zeit fur sich
selbst nimmt, ein Fest, eine Uberraschung...)

Unterstitzen anderer:

o

o

o

o

o

Einen Freund besuchen

Einen Brief schreiben

Jemandem ein Geschenk oder eine Blume basteln, malen, oder kaufen
Beim Geschirr sptilen helfen

V okabeln abfragen
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o

Mit einem Freund etwas spielen, 2. B. Gesellschaftsspiele. ..
E-Mails oder SMS schreiben

Chatten im Internet

Beim Wasche auf-und abhangen, biigeln helfen

Den Tisch decken

Kleidungsstiicke flicken oder Socken stopfen

Zusammen Kuchen backen oder kochen

Jemandem zuhéren

o

o

o

o

o

o

o

Vergleichen:

o, Andere bemitleiden sich — ich tue etwas dagegen, dass es mir so schlecht geht!“

o, Die haben die gleiche Chance wie ich, aber sie nutzen sie nicht!“

o, Ich habe etwas, was andere nicht haben (z B. eine Arbeit, eine schone Wohnung...)"

o ,Im Vergleich zu friher habeich heute viel erreicht (z.B. ich habe eine Aushildung absolviert,
ich habe ein paar gute Freunde...)"

Geflihle ersetzen 1:
(, Wenn ich negative Gefuhle habe, versuche ich bewusst, angenehmere Gefuhle auszul 6sen.. .)

o Kinderprogramm, lustige Serie, lustigen Film anschauen

Roman lesen (Welches Buch 16st positive Gefiihle aus?)

Sich von einem Freund durch Witze etc. aufmuntern lassen

Etwas schreiben (z.B. Tagebuch, Brief, Gedicht)

Sich etwas Gutes tun: in einem Café etwas Warmes trinken, ein neues Tagebuch kaufen, sich eine
Blume schenken, sich zum Schlafen hinlegen...

o

o

o

o

Geflhle ersetzen 2:
(,Bei Wut, Arger und starker Anspannung kann ich mir, eine Erleichterung schaffen durch...”)

o Papier zerknullen/zerreif3en, ein altes Laken zerreil3en

o Einen Knoten in ein Handtuch machen und damit auf das Bett oder einen Sessel einschlagen

o In den Wald gehen und laut schreien

o Einen Actionfilm anschauen

o Gedanken aufschreiben und bis zum néchsten Gesprach mit einem Freund oder bis zur néchsten
Therapiestunde weglegen

o Geflihle aufschreiben und bis zum néchsten Gesprach mit einem Freund oder bis zur néchsten
Therapiestunde weglegen

o Leichtes Lacheln

o Probleme , step by step” angehen, statt alles auf einmal 16sen wollen und Uberfordert werden.

Beisaite schieben:
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(o]

(o]

(o]

Schieben Sie eine schmerzhafte Situation beiseite, indem Sie sie eine Welle innerlich verlassen
(Wichtig! Setzen Sie sich mit der Situation zu einem spéateren Zeitpunkt auseinander!)

Bauen Siein der Vorstellung zwischen sich und der Situation eine Mauer (Wichtig! Setzen Sie
sich mit der Situation zu einem Spéteren Zeitpunkt auseinander!)

Schreiben Sie ihre Gedanken, Gefiihle und Probleme auf einen Zettel, legen Sie den Zettel in eine
Schachtel. Heben Sie den Zettel fir spéter auf.

Hirn-Flick-Flacks:

(o]

o

o

o

o

o

In 7er—Schritten rickwarts zéhlen

Stadt-Land-Fluss

Rétsel

Kreuzwortréatsel

Puzzles mit vielen dhnlichen Teilen und ohne Vorlage
|Q-Test

o ,Um die Ecke gedacht"

o

[e]

o

[e]

o

[e]

o

[e]

o

[e]

o

[e]

o

[e]

o

Tangram

Text aus einer anderen Sprache Ubersetzen

Mathematikaufgaben

Perlen und Steinchenketten oder dickere Schnur verknoten und wieder auflGsen
Buroklammern ineinander hangen und so schnell wie méglich wieder auseinander machen
Beliebige Punkte auf ein Blatt malen und versuchen durch Verbinden eine Figur zu zeichnen
Fadenspiele

Kreuzwortrétsel selber erstellen

Jonglieren (mit Ballen, mit Seidenttichern)

Im Internet nach etwas suchen

Mit Baukl6tzen etwas bauen

Einen Zauberwtirfel [6sen

Memory, Trivial Pursuit, Wer wird Millionér spielen

Ein Bild auf dem Computer malen und dabei die Maus verkehrt herum halten

Einen Text mit der , falschen® (linken o. rechten) Hand abschreiben K érperempfindungen

K or per empfindungen:

o]

verschiedene Spannungen eines Gummibands, Haargummis spiren, Muskeltraining mit dem
Theraband

Eis oder Eisgelkissen auf die Haut legen

Wurzelbirste

Wartenbergradchen

Laute Musik anhdren

Wechseldusche nehmen (warm/kalt)

Schreien

Barful3 drauf3en laufen

Mit nackten Flfen in einem Bach stehen, auf kleinen Murmeln balancieren, auf Kies,
Tonkugelchen oder Katzenstreu gehen
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o

o

Massage oder Massagegerate
Vitamin-Brausetabl etten ganz in den Mund nehmen und langsam zergehen lassen

»Ahoi“-Kinderbrausebonbons-wiirfel

»Saure Suldigkeiten” kauen oder zergehen lassen

Ubungen an der Wand. Sich mit dem Riicken anlehnen und die Knie* im 90°-Winkel aufstellen
(Stresshocke), einen Tennishall hinter den Ricken klemmen und ihn hoch und runterrollen.
» Knisterkuhschokolade® von Milkalangsam essen

Muskeln anspannen und loslassen

Krafttraining

5 Minuten lang so schnell wie méglich rennen

Handtrainer fur Gitarristen

Handhantel

Ammoniak ,Ammola‘ Riechstébchen, Riechampullen

M Unsterkése riechen

Chilischoten essen

Japanisches Heil6l, Tiegerbalsam oder ,, Olbas* riechen oder auf die Zunge tropfeln.
Meerrettich im Glas riechen

Knoblauch pur essen

Sambal Olek riechen (gibt esim Supermarkt)

Fisherman’s Friend” lutschen

»Airwaves' oder andere Kaugummis kauen

Eukalyptus-Erfrischungstiicher (aus der Apotheke) riechen

Frischen Zitronensaft trinken

Sich von jemandem festhalten oder drticken lassen

Sich selbst umarmen

Etwas Schweres schleppen

In einem kalten See schwimmen

In die Sauna gehen

Scharfe Zahnpastain den Mund nehmen

Eiswurfel unter der Zunge zergehen lassen

Sich mit Bademassagehandschuhen selbst massieren

Sich an die warme Heizung kuscheln

Sandsackchen auf den Bauch legen

Jonglieren

Gummitwist spielen

Schmerzpunkte fest driicken: Muskelansatz am SchlUisselbein, Bereich zwischen Daumen und
Zeigefinger

Sich selbst beruhigen mit Hilfeder 5 Sinne

Sehen:

[o]

o

[o]

Kaedoskop
Kunstpostkarten
Glasbriefbeschwerer mit bunten Motiven anschauen
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o In ein Museum/einen Zoo gehen

o Lavalampe betrachten

o Aquarium betrachten

o Bildb&nde anschauen

o Ins Feuer schauen

o Diasanschauen

o Angenehme Fotos von schénen Erlebnissen anschauen
o Blumen ansehen

o Wolken ziehen sehen

o Besonders kréftige Farben anschauen

o Waschmaschine in Bewegung betrachten

o Sterne zuordnen

o Aufgenommenes Einzelgesprach auf Video/DVD ansehen
o Leuchtendes Jojo anschauen

o Schitteldose (Schneekugel)

Horen:

o

V ogelgezwitscher

o Musik (Lieblingsmusik)

o Meditationsmusik

o Livekonzert

o Selbst Musik machen

o Wellenrauschen

o Rauschmuscheln

o Singen

o Trommeln

o Naturlaute

o Regentropfen

o Gerausche im Haus

o Audiodatei mit einem Text vom Therapeuten

o Audiodatei mit aufgenommenem Einzelgespréch

o Laute Musik auf Kopfhérern

o Hor-Memory (schwarze Filmdoschen mit etwas fullen z.B. mit Sand, Kies, Wasser, Mais, Négel ...,
dann die Ddschen mischen und horen, welche zusammengehotren — Paare ?nden, oder sie nach
Lautstéarke sortieren)

o Popcorn in einem Topf mit Deckel machen

Riechen:

o Lieblingsparfim

Wie riecht es drauf3en friih morgens?
Wie riecht es draul3en nach einem Regen?
Frisch geméahtes Gras, Heu, Stroh

Blumen

o

o

o

o
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o

(o]

Essen

Frichte

Bett mit frisch bezogener Bettwasche
Frische Kleidungen anziehen
Kochen

Atherische Ole im Duftlampchen
Duftkerzen

Réucherstébchen

Seife

KOrpercreme

Gesichtscreme

Tigerbalsam

Knoblauchpizza

WC-Spray

Angesagtes Holzstlick

Schmecken:

o

[e]

o

[e]

o

[e]

o

[e]

o

Frische kréftige Krauter

Frisch gepressten Saft

Bonbons und Schokolade, Kaugummis
Kuchen

Tee (auch ganz schwach aufgebriht)
Eissorten

M Unsterkése oder Erdnussbutter
Selbstgemachtes Popcorn

Anis oder Kimmel pur

Fuhlen:

Samt

Seide

Hund

Katze

Pferd

Flauschdecke

Weiche oder harte Birste

Barful? laufen

Sich abklopfen

Sich selbst oder andere massieren
Warmflasche

Baden

Stofftier

Sandsackchen (auch auf Heizung erhitzt)
|gelball aus Gummi oder Metal
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o Akupressurringe

o Gummiball/Anti-Stressball

o Qi-Gong Kugeln

Vogelfeder

o Lieblingshose

o Beim Geschirr spllen das Prickeln der platzenden Schaumbl&schen spiiren
o Indianisches Drahtspiel oder” kleine Drahtspiele zum Bewegen in der Hand
o Fidget Cube

o Magische Knete

o Lotusblite

o In einem Geschaft Schuhe anprobieren

o

Den Augenblick verandern:

o Fantasie: Fantasiereise, Reiseflihrer anschauen, Erinnerungsfotos, Bildbande anschauen, ,, sich
den Feind oder den Chef in einer |6chrigen Unterhose” vorstellen, Erinnerungen an angenehme
Erlebnisse

o, Sicherer Ort“: (sich an einen bestimmten Ort erinnern, der ein Gefuihl von Sicherheit und
Geborgenheit ausl6sen kann, ein bestimmtes Bild visualisieren)

o Sinngebung: , Hétte ich das nicht getan, dann...” (im Nachhineinist ein Sinn besser zu sehen; sich
diesen merken und bel der néchsten schwierigen Situation wieder ins Gedéchtnis rufen, auch
aufschreiben), , Alles hat eéinen Sinn/Grund, auch wenn ich ihnim Moment nicht sehe...*”

o Gebet, Meditation: in die Kirche gehen und eine Kerze anziinden, an Dinge denken, fur dieich
dankbar bin, spezielle Orte besuchen, sich auf den Boden setzen, eine Kerze anziinden und
versuchen an nichts zu denken, Ritual, beten fir das Aushalten-Kdnnen.

o Entspannung: Entspannung z. B. Muskelentspannung nach Jacobson (M uskeln anspannen und
wieder loslassen), schones Bad nehmen, Fullbad, Massage, Warmflasche, Sauna, Pause machen,
in ein Café gehen, schlafen, lesen, Lavalampe

o ,Kurzurlaub* machen: eine Viertelstunde Auszeit nehmen und achtsam einen Tee trinken, ein
Stiick Kuchen, Schokolade oder einen Joghurt auf der Zunge zergehen lassen, sich kurz zum
Schlafen hinlegen, eine Zeitung oder ein Buch lesen, 10 Minuten lang ein Kreuzwortrétsel
machen, eine Freundin anrufen, ein kurzes Horspiel im Radio anhoren...

o Probleme , step by step” angehen, statt alles auf einmal |6sen wollen und Gberfordert werden

o An Pro und Contra-Liste denken, oder eine Pro und Contra-Liste anschauen

o Pro und Contra-Liste schreiben

L angerfristige Stresstoleranzskills
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o Radikale Akzeptanz: (,, Im Augenblick kann ich nicht handeln, ich muss die Stuation so gut wie
madglich aushalten, bisich eingreifen kann...* ein tiefgreifendes Annehmen dessen, wasist —
lassen Sie ab vom Kampf mit der Realitét)

° |Innere Bereitschaft: (Unbeweglichkeit mit innerer Bereitschaft ersetzen, d. h. aufmerksam auf
die eigene innere Stimme horen, wach und offen bleiben und aus dieser Haltung heraus handeln
(das tun, was notwendig ist).

o Entscheidung fur einen neuen Weg: (,, Ich treffe bewusst eine Entscheidung, dassich dieses Mal
anders handeln werde als friher oder alsich es gewohnlich tue. Ich versuche, einen neuen Weg zu
gehen, obwohl er teilweise unbekannt ist. Diese Entscheidung muss ich immer wieder treffen.”)

o LeichtesL&cheln: (, Durch das Lacheln verandert sich mein Kor perzustand, positive Reaktion
und Entspannung kénnen einsetzen. Ich lachle nur fir mich, esist nicht ein soziales Lacheln und
hat nichts mit anderen Menschen zu tun!“ Also: den Kopf hoch nehmen, gerade sitzen, tief
durchatmen).

Notfallkoffer, mogliche Gegenstande:

o Chilischoten

o Vitamin-Brausetabl etten

o  Ahoi*-Kinderbrause

o Knackfrosch

o Bonbons (slf3, sauer, scharf, bitter)

o Burstchen (rauh. oder weich)

o Kieselstein (kann man in die Schuhe stecken)

o Verschiedene Steine, Handschmeichler (rauh, glatt, stumpf, glitzernd)
o Parfimprobchen

o Lippenstifte mit unterschiedlichem Geschmack

o Pround Contra-Liste (leer)

° Pro und Contra-Liste (schon ausgefullt)

o Geflhlsprotokoll

o Zettel mit Sprichen (von einer sehr vertrauten Person) oder Lebenskartchen
o Duftadl

o Kleines Stofftier

o Japanisches Heildl, Tigerbal sam, Teebaum-Ol

o Handgelenk—Gummis

o Kaugummis

o Kleines Geschicklichkeitsspiel

o Vogelfeder

o Minikaleidoskop

o Murmel

o Erinnerungsfoto

o Adresse und Telefonnummer eines vertrauten Menschen
o Spieluhr
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o Mini—Igelball (eventuell aus Metall)

o Softball/Anti-Stressball

o Knetgummi

o Fidget Cube

o Fidget Spinner

o Erfrischungstuch

o Besonderer Stift

o Comics

o Arger- Wutball

o Kiefernzapfen

o Rauschmuschel

o Wascheklammer

o Besondere Taschentiicher (z.B. mit lustigen Motiven oder Geruch)
o Uberraschungseifigur

o Postkarte

o MP3-Player mit Lieblingsmusik / Aufnahme eines Einzelgespréchs
o Ein Knopf, Stein, Tuch von meinem ,, Lieblingsmenschen®

o Jonglierbélle oder Jongliertlicher

o Luftballons (als Atemibung)

o Luftseifenblasen, bis sie zerplatzen

o Quietschendes Gummitier

o Ammoniak ,Ammola‘ Riechstabchen

o Gummiball

o Japanischer Papierball

o Vibrator, Massagegerét

o Spielwirfel, Zauberwirfel

o Glockchen

o Pfeife

o Kleines Buch

o Kleiner Block mit Rétseln, Mandalas...

o Indianisches Drahtspiel oder kleine Drahtspiele zum Bewegen in der Hand
o Prisma

o Aufmunternde, unterstiitzende Briefe

o Steinchen oder Perlenkette

o Rosenkranz oder Mantra-K ette (Japa Mala)

o Indexkarte mit Erinnerung an ,, step by step”- Probleml6sung

Achtsamkeit

Was-Fertigkeiten:
Wahr nehmen:

o DieKamera: Etwasin der Umgebung achtsam sehen..., wasin diesem Augenblick um mich
herum geschieht (auswahlen, worauf ich achten will) z.B. im Bahnhof, im Café, im botanischen
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Garten, im eigenen Garten, beim Spaziergang, vom Balkon aus..., Postkarte/Poster,
Waschmaschine, Wolken am Himmel, Wasser, Wellen, in der Natur, Baume, Blumen, Insekten
oder Kinder, Tiere, Aquarium, andere Menschen...

o Der Rekorder: Etwasin der Umgebung achtsam horen..., Gerdusche von aul3en..., welche
Gerausche sind in diesem Augenblick um mich herum (15 Sekunden bis 30 Minuten lang), ruhige
Musik. Nur auf ein bestimmtes Gerdusch achten, wenn ich mich mit alen gleichzeitig Uberfordert
fuhle z.B. nur Autos, nur Menschen, nur V ogelstimmen horen, in einer bestimmten Situation auf
die Geréusche achten (beim Duschen, Kochen, Einschlafen, Stral3enbahnfahren), Hor-Memory ...

o Die Meisterkochin: Etwasim Mund wahrnehmen ..., Schokolade zergehen lassen, ein Stlick Apfel
kauen, etwas Saures, etwas Sl3es, etwas Bitteres, etwas Scharfes, Mittagessen, kalte Getrénke,
warme Getrénke, Getranke mit Kohlensaure usw...

o Das Nasentier: Etwas riechen: Blumen, Essenzen, Gewdirze, Friichte, Duftdle, beim Essen und
Trinken, Parfiim in einer Drogerie, Tee-/Kaffeeladen, Korpercreme, frische Bader, beim
Spazierengehen, (Unterschied zwischen Wald und Wiese) usw...

o Atmende Fufe: sich mit geschlossenen Augen und barfuld vorwaérts tasten, das wahrnehmen, was
die Fufe empfinden, Gras, Steine, Pflaster, Teppich, Fliesen usw...

o Tastende Hande: mit geschlossenen Augen Gegenstande(z.3. einen Stein, eine Muschel, Igelball)
anfassen, das wahrnehmen, was die Hande empfinden, splren. Zum Beispiel bei der Gartenarbeit
(Blumen, P?anzen, Humus, Erde, Sand), im Wald oder auf einer Wiese (Wurzeln, Moos,
Baumrinde, Graser), Steine, Teppich, Tiere, verschiedene Blrsten, Kimspiele (Sachenin ein
Sackchen tun und spater mit einer Hand erfiihlen), Sand- oder Kirschsteinsackchen (auf der
Heizung warm gemacht, oder im Kuihlschrank gekihlt), verschiedene Stoffe, im Dunkeln im
Zimmer herumtasten, den eigenen Korper beftihlen, die eigenen oder andere Fiil3e, Schultern,
Arme massieren, FulRbad, Tastbuch (Kinderbuch oder selbstgemacht), mit japanischem Papierball
spielen, ohne ihn zu zerdriicken usw...

o Den eigenen Atem wahrnehmen: beobachten, wie der Atem einstromt, sich ausbreitet und
hinausstromt..,, aufmerksam und bewusst ein- und ausatmen, beim Joggen die Atemzlige zéhlen
und versuchen, das Ausatmen zu verlangern, dasselbe im Gehen oder auch in Ruhe tun, tief
einatmen, Luft anhalten, bis 4 zahlen, dann ganz langsam ausatmen, das tiefe Ein-und Ausatmen
mit einem Wort oder Mantra verbinden, z.B. mit den Wértern Entspannung, Einschlafen (das
Wort sollte mindestens zwei Silben haben), beim Ausatmen mit dem Oberkorper nach unten
gehen (, Elefant*), Atemziige z&hlen (immer nur bis 10 zéhlen, dann wieder bei 1 anfangen, durch
den Mund in einen Luftballon oder eine kleine Plastiktiite ausatmen (vor allem, wenn man zu
Hyperventilation neigt

o Geschichten horen: Eine Geschichte hdren und beobachten, wel che Gedanken und Gefiihle dabei
entstehen, die Gefiihle weiterziehen lassen.

o Gedanken wahrnehmen: Wie Wolken am Himmel oder wie eine Welle, wie das Wasser im
Fluss Gedanken wahrnehmen, dann aber nicht an ihnen haften bleiben, sondern sie ziehen lassen.
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o Etwasspuren: z. B. wiesitze ich auf dem Stuhl, wie halte ich meinen Kopf, wie bewege ich
mich, was passiert, wenn ich meine Bewegungsabl dufe verandere?

o Die eigene Grenze Wahrnehmen: sich fragen: Wie geht es mir eigentlich, wie fuhlen sich meine
Muskeln an, steheich unter Stress, wie viel Kraft habe ich noch, welche Bedirfnisse habe ich?

Beschreiben:

o Reporterin: Mit vielen Adjektiven, moglichst ohne Wertung, das beschreiben, was Sie aul3erhalb
von sich sehen (z.B. ein Zimmer, das, was auf der Stral3e passiert, Menschen, die mir begegnen,
Natur, einen Marktplatz, Gegenstande), als ob Sie eine Touristin aus dem Weltall wéren und das
L eben auf der Erde Uberhaupt nicht kennen wirden.

o Blinden-Kunst: Eine Abbildung (Bild, Foto) beschreiben, sodass jemand, der blind ist, sich eine
genaue Vorstellung von dieser Abbildung machen konnte.

o Spiegelbild: Sich vor einen Spiegel stellen und laut beschreiben, was Sie sehen (in der dritten
Person). Zum Beispidl: , Ich sehe eine junge Frau...” (viele Adjektive verwenden, méglichst ohne
Wertung)

o Innere-Reporterin: Das beschreiben, was Sie innerhab von sich wahrnehmen (z.B. lhre
Gedanken, Gefuihle oder korperlichen Reaktionen).

Teilnehmen:

o Mikado: ein kompliziertes Muster werfen und die Stabchen heraus ziehen, ohne dass sich etwas
bewegt/ruhrt.

o DasroheEi: ein Ei mit der bauchigen Seite nach unten auf dem Tisch zum Stehen bringen, ohne
das Ei dabei kaputt zu machen. Beobachten Sie dabei 1hre Gedanken. Mit viel Geduld werden Sie
es schaffen.

o Zahlen: zéhlen Sie konzentriert im Rhythmus Ihres Atems Von 1 bis 10, dann erneut bei 1
beginnen. Wenn Sie von Gedanken und Gefihlen abgelenkt werden, dann lassen Sie sie ziehen
und beginnen mit dem Zahlen erneut bei 1.

o Etwas achtsam unternehmen: nur das machen, was ich gerade mache, nicht an das VVorher oder
Nachher denken, konzentriert bleiben (z.B. Zdhne putzen, Kaffee machen, Spazieren gehen,
rickwarts laufen, tanzen, putzen, jonglieren, mit einem Kind zusammen sein, ein Tier streicheln,
Gedichte laut lesen, lesen, Haushalt konzentriert auf die Tatigkeit machen, Abwasch konzentriert
auf die Tétigkeit machen, konzentriert ein Instrument spielen usw...

Wie-Fertigkeiten:

o Annehmend: die Situation annehmen, so wie sieist.
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(o]

(o]

Konzentriert: sich nur auf eine Sache konzentrieren, Konzentration auf den Augenblick.

Wirkungsvoll: dastun, wasin der Situation notwendig ist (z.B. wenn es anfangt zu regnen, suche
ich mir einen trockenen Unterstand, wenn ich mide bin, mache ich eine, Pause, wenn ich satt bin,
horeich auf zu essen usw...

Umgang mit Gefiihlen

o

Angenehme Geflihle beschreiben

Unangenehmen (aversive) Gefiihle beschreiben

Uber die Bedeutung und die Auswirkungen von Gefiihlen nachdenken

Fur sich selbst diesen Unterschied deutlich machen: Ich bin nicht das Gefuihl, ich habe ein Gefuhl!
Fir sich selbst diesen Unterschied deutlich machen: Meine Gedanken sind Produkte meines
Geistes. Der Gedanke ,,die Situation ist bedrohlich® ist nur mein Gedanke. Wenn ich eine
Realitétstiberprifung mache, sehe ich, ob eine Gefahr tatséchlich vorhanden ist.

Gefuhlsprotokoll ausfillen (Situation, Gedanken, Physiologie,Motorik, Handlungsimpulse und
tatsachliche Handlung beschreiben.

Emotionales Leiden loslassen

Sich an Zeiten erinnern, in denen man sich anders fuhlte (Fotos, Tagebuch)

Emotionale Vemundbarkeit verringern: Krankheiten untersuchen und behandeln lassen, zum Arzt
gehen, sich dartber informieren, sich ausgewogen erndhren, regelmaidig etwas trinken, jeden Tag
geniigend Wasser trinken, Drogen weglassen, regel maldige Bewegung, um stark zu werden und
gesund zu bleiben, Sport in Mal3en ausiiben, ausreichender Schlaf: dafiir sorgen, dass man
geniigend Schlaf bekommt, Selbstdisziplin: sich jeden Tag etwas vornehmen und es erledigen, um
das Gefiihl von Kompetenz und Kontrolle zu bekommen.

Positive Erfahrungen und angenehme Aktivitéten sammeln: Bewusst planen, dass téglich
Aktivitdten gemacht werden, die angenehm sein konnten.

Achtsam sein fir positive Erfahrungen (sie wahrnehmen und annehmen)

Emotionale Mythen relativieren (z. B. solche Mythen: ,, Geflihle zu zeigen bedeutet, dassich
schwach bin; Gefiihle sind dumm; andere kbnnen besser beurteilen, wie es mir geht ...*)

Entgegengesetztes Handeln — Handeln gegen die Tendenz des Geflihls:

o

(o]

o

o]

Angst: Bleiben Sie in der Situation und bekdmpfen sie die Angst aktiv!

Scham: Bleiben Siein der Situation, zeigen Sie sich offentlich, zeigen Sie eine aufrechte
Korperhaltung, machen Sie sich klar, dass die Scham ausschliefdlich in Ihrem Kopf vorgeht,
vergewissern Sie sich Ihrer Stérken und Vorteile.

Trauer: Der Trauerprozess sollte abgeschlossen werden, er 16st sich dann von selber auf. Bei
Ubermaldiger Trauer emp?ehlt es sich, die Trauer auf bestimmte Orte und Zeiten zu begrenzen.
Dazu dienen Trauerrituale.

Arger und Wut: Entspannen Sie die Schulter- und Kinnmuskulatur, atmen Sie ruhig durch,
zdhlen Sie langsam bis 5, bevor Sie etwas erwidern, zaubern Sie ein ,,mildes Lacheln” auf Ihre
Lippen, versetzen Sie sich in die Position des Gegenubers, sagen Sie etwas Freundliches und
Versohnliches oder gehen Sie der Person aus dem Weg.

o Schuld: Bleiben Siein der Situation, entschuldigen Sie sich nicht, akzeptieren Sie, dass Dinge
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auch unkontrollierbar Gber uns ergehen.

o Ekel: Setzen Sie sich dem Geruch, dem Geschmack oder der Hautwahrnehmung aus und
gewohnen Sie sich daran.

o Neid: Nehmen Sie das Gefiihl al's solches wahr, benennen und akzeptieren Sie es; sasmmeln Sie
Argumente, weshalb der oder die andere es,, verdient* hat, ihr begehrtes Objekt zu besitzen.

o Eifersucht: Erkennen Sie die Eifersucht und nehmen Sie sie an; bemiihen Sie sich aktiv um ein
freundliches Verhaltnis zum vermeintlichen Konkurrenten (Ausnahme: Paarbeziehungen fordern
eine Auseinandersetzung).

o Depressive Stimmung: Bleiben Sie aktiv.

o Etwaswieder gutmachen (bei sich oder bei anderen).

Zwischenmenschliche Skills
Prioritaten setzen:

a. Orientierung auf die Selbstachtung
b. Orientierung auf die Beziehung
c. Orientierung auf das Ziel

Hinder nisse wahr nehmen:

a. Mangel an Fertigkeiten

b. stérende-Gedanken

c. beeintrachtigende Gefuhle
d. Unentschlossenheit

e. Umfeld

o Um etwas bitten

o Nein sagen

o Situation beschreiben (,,Ich fihle mich gerade..., well ich sehe, dass...")
o |ch-Botschaften (statt Du-Botschaften)

o Auf Winschen beharren

o Kratzer auf der Schallplatte (etwas immer wieder wiederholen)

o Andere Menschen bestérken, wenn sie etwas machen, was fir Sie selbst sinnvoll und positiv ist.
o Angriffe evtl. ignorieren

o Verhandeln

o Den Spiefd umdrehen

o Freundlich sein

o Keine Drohung

o Keine Bewertung

o Fairness einsetzen

o Humor einsetzen

o Keine Rechtfertigungen

o Eigene Werte beachten

o Aufrichtigkeit
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o Den Partner auf der gleichen Ebene ansprechen

o Von sich selbst und seinen Gefiihlen sprechen, statt zu verallgemeinern und ,, man tut“, ,, man
denkt” zu sagen.

Sich stérende Grundannahmen bewusst machen

Gegenargumente zu stérenden Gedanken finden

Sich die eigenen Rechte und die anderer bewusst machen

Die Aussage des anderen wiederholen, um zu prufen, ob ich ihn richtig verstanden habe.

o

o

o

o
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