Wie finde
ich
emotionale
Balance?



In einem Moment sind wir acht-
sam, gelassen, in uns ruhend,
im ndchsten werfen uns starke
Emotionen aus der Bahn. Wir
helfen dir, Balance in deinen
Gefuhlshaushalt zu bringen!

Von Alexandra Gojowy

Wahrend unser Gehirn einem “Negativity-Bias”
unterliegt, herrscht in unserer Gesellschaft ein
grofler Wunsch nach positives Gefihlen. Glick
und Wohlbefinden sind stets anzustrebende
ldeale, wahrend andere Emotionen héufig etwas
stiefmitterlich behandelt werden. Wir alle haben
ein grofies Bedurfnis danach, uns stets wohl zu
fUhlen. Oft richten wir uns im Alltag so ein, dass
wir emotional in keine groéfleren Schwierigkeiten
geraten. Im Glauben daran, alles unter Kontrolle
zu haben, fuhlen wir uns gewappnet — bis etwas

Unvorhergesehenes passiert.

Wir sollten es uns nicht zum Anspruch machen,
einen Dauerzustand von emotionaler Balance her-
zustellen. Trotzdem konnen wir uns bewusst dar-

Uber werden, dass alle Emotionen ihren Wert



haben. Wir haben uns vier starke Emotionen
einmal genauer angeschaut und zeigen dir, wie

Achtsamkeit den Umgang erleichtern kann.

1. Wut

Wout kann uns schnell Gbermannen, denn sie
gehort zu den Emotionen, die sich stark auf der
korperlichen Ebene duBBern. Wenn wir witend
werden, erhoht sich der Puls, die Hande werden
schwitzig, die Ohren sausen, der Atem wird
schneller. “Wut im Bauch” zu haben, ist ein gangi-
ger Ausdruck fir den Moment, in dem sich unser
innere “zusammenbraut”. Der Umgang mit Wut ist
deshalb so herausfordernd, weil sie oft einen kon-
kreten Anlass als Ausloser hat. Vielleicht wurdest
du ungerecht behandelt oder bist Zeuge grofer
Ungerechtigkeit. Manchmal kommt die Wut auch
gar nicht in dem Moment zum Vorschein, sondern
wir drgern uns im Nachhinein, hegen Groll oder
bereuen es sogar, die Wut herunter geschluckt

zu haben.

In dem Gefihl der Wut steckt unheimlich viel Kraft.
So viel, dass es uns oft Angst macht, wenn andere
Leute sehr witend werden. Wut hat zwar ein
aggressives Potenzial, wir missen es allerdings
nicht gegen uns selbst oder andere richten.
Warum Wut auch positive Seiten hat, lasst sich am
ehesten verstehen, wenn du zwischen Situationen
entscheidest, in denen dir Unrecht angetan wird
und solchen Momenten, in denen du eher eine

beobachtende Rolle einnimmst. Wenn du Unrecht



beobachtest, fuhlst du dich womdglich dazu moti-
viert, zu handeln oder dich fir jemanden einzuset-

zen.

Wahrend der Meditation hast du die Chance,
noch einmal mit deiner Wut in Kontakt zu
kommen. Lokalisiere sie zundchst in deinem
Korper. Das kann in der Bauchgegend sein, im
Brustraum oder auch in der Kehle. Egal, wo deine
Wut steckt, versuche, sie einfach als Energie wahr-
zunehmen, die jetzt da ist.

Wenn du in einer akuten Situation das Gefihl
hast, die Kontrolle Uber deine Wut zu verlieren,
dann hilft dieser SOS-

Tipp: Rausgehen und atmen. Gehe bewusst aus
der Situation, wechsel den Raum, den Ort, geh
vor die Tir und nimm ein paar tiefe Atemzige.
Deine Wut wird sich dadurch nicht in Luft auflosen,
du hast aber die Chance, zu reflektieren, woher
die Intensitat kommt. Hat sich innerlich etwas
angestaut? Gilt die Wut wirklich der Person,
gegen die du sie richten mochtest oder ist sie nur

der Ausloser?

Atme und sei fir einen Moment mit dir und
deinem Gefihl der Wut, ganz ohne es gegen
etwas zu richten. Vielleicht kannst du wahrneh-
men, dass es sich um Energie handelt, die dir zu
Verfigung steht und die per se gar nicht

“schlecht” sein muss.



2. Angst

Angst kann entstehen, wenn uns etwas Unbekann-
tes begegnet oder wenn wir bereits eine
schlechte Erfahrung gemacht haben, der wir
erneut gegeniber stehen und die das Gehirn in
Alarm versetzt. Angst dufBert sich auf der korperli-
chen Ebene oft als Beklemmung, das einhergeht

mit Gefihlen von Unruhe oder Nervositat.

In einem ersten Schritt kannst du Uberprifen, ob
deine Angst tatsdchlich begrindet ist oder ob das
Gefihl eher durch deine Gedanken erzeugt wird.
Angst kann dann in uns aufkeimen, wenn wir “den
Teufel an die Wand malen”. Unser “Mind” entwirft
dann Zukunftsszenarien, die nicht real sind aber
trotzdem eine ganz reale emotionale Reaktion
hervorrufen. Zum Beispiel haben manche Men-
schen grofie Flugangst, wdhrend sie sich ent-

spannt in ein Auto setzen kénnen. Jeder weif,



dass laut der Statistik sehr viel mehr Menschen
bei Autounfallen um ihr Leben kommen, als in
einem Flugzeug. Die Angst ist scheint also unbe-
grindet. Trotzdem malt sich der Geist gerne das
Worst-Case-Szenario aus, egal wie unwahrschein-

lich es auch sein mag.

Angst kann sich vielfaltig du3ern, auch ohne kon-
kreten Ausloser. Viele von uns tragen permanent
Nervositat, Sorgen und Unsicherheit mit sich
herum - unterschwellige Angstgefihle, die die
Lebensqualitat beeintrachtigen. Wahrend der
Meditation kannst du lernen, Sorgen und Angste
klarer zu bewerten, denn sie hilft dabei, psychisch
flexibler zu sein. Das fuhrt dazu, dass wir uns nicht
so schnell Sorgen machen oder ins Gribeln ver-
fallen. Zum anderen hilft Achtsamkeit, dass wir
uns der eigenen Emotionen schneller bewusst
werden und gar nicht erst so tief in die Gedan-

kenspirale hineingeraten.

3. Eifersucht

Eifersucht ist ein nagendes Gefihl, denn es trig-
gert eine ganze Reihe von anderen Emotionen.
Verlustdngste, mangelnder Selbstwert, das Gefihl,
nicht genug zu sein. Dabei muss es keinen konkre-
ten Anlass geben. Die blofle Vorstellung, dass
sich eine geliebte Person anderweitig vergnigt,
dass jemand “besser” ist oder mehr hat, kann
bereits Eifersucht in uns auslésen. Schuld daran ist
das Gehirn. Selbst wenn eine bestimmte Situation

noch keine akute Bedrohung darstellt, ist die elek-



trische Aktivitat im Zerebralen Kortex bereits
erhoht. In diesem Bereich des Gehirns werden
Informationen verarbeitet und mit vergangenen
Erfahrungen verknipft. Versuche herauszufinden,
was jetzt gerade real ist und mit welchen
Geschichten aus der Vergangenheit du unter-
wegs bist.

Niemand ist gerne eifersichtig, trotzdem ist Eifer-
sucht eine wertvolle Emotion. Schau sie dir einmal
genau an. Wo hat deine Eifersucht ihren
Ursprung? Welche Glaubenssatze verstecken sich
dahinter? Ist es vielleicht dein eigener Anspruch,
immer der oder die Beste sein zu missen? Fihlst
du dich in deiner Beziehung nicht wertgeschatzt?

Vergleichst du dich stark mit anderen Menschen?

Eifersucht hat in vielen Fallen mehr mit dir selbst
zu tun, als mit der Person, auf die du eifersichtig
bist oder die Eifersucht in dir auslost. Wahrend
der Meditation kannst du versuchen, einen Raum
in dir entstehen zu lassen, um dem Gefihl Platz zu
geben. Wenn sich die Eifersucht in deinem Kdrper
ausbreiten darf, wird sie dir mehr offenbaren, als
nur die Geschichte, die der Ausloser war. So
kannst du dich und deine Muster kennenlernen,
ohne dass du vor dem Gefihl flichten musst.

Jetzt deine Emotionen ergrinden:
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4. EnttGuschung

Von einer Tauschung befreit zu werden, kann sehr
schmerzhaft sein. Schliellich stellt sich eine Situo-
tion plétzlich ganz anders dar, als gedacht. Aber
auch menschlich konnen wir enttduscht werden,
wenn sich jemand anders verhdlt, als wir es uns
erhofft hatten. Akzeptierst du das Ende einer Tau-
schung, hast du dich allerdings auch von einer
lllusion frei gemacht. Und das kann sehr wertvoll
sein, trotz der Ernichterung. Oft halten wir sehr
starr an unseren Vorstellungen fest, haben ziem-
lich statische Bilder im Kopf, wie etwas oder
jemand zu sein hat. Im Endeffekt ist es kaum még-
lich, dass jemand exakt unseren Vorstellungen
entspricht, aufler diese Person wirde sich fur uns

verbiegen.

Wenn dich jemand enttduscht, kannst du dich
selbst fragen, an welchen Stellen durch zu sehr an
deinen eigenen Ideen Uber diese Person festge-
halten hast und ob es nicht schon friher Signale

gab, dass es sich um eine Tduschung handelt.

Hinter einer EnttGuschung versteckt sich also ein
grofies Lernpotenzial. Sie gibt dir die Moglichkeit,
dich mit deinen Vorstellungen auseinanderzuset-
zen, deine ldeen Uber die Welt oder andere Per-
sonen zu Uberprifen. Enttduschungen etwas mit
unserer Erwartungshaltung zu tun. Naturlich ist es
ok, traurig zu sein, wenn sich ein Wunsch nicht
erfUllt hat. Egal, ob es sich um eine Jobabsage

handelt, das Ende einer Beziehung oder ganz



banal um ein Hotelzimmer, ein Konzert oder eine
Feier, auf die du dich lange gefreut hast und die
im Endeffekt nicht das war, was du dir erhofft

hast. Achtsamkeitstraining kann dir dabei helfen,
eine neue Situation anzunehmen — auch wenn sie

nicht (mehr) deiner Wunschvorstellung entspricht.

Das Annehmen der Realitdt ist eines der Grund-
prinzipien der Achtsamkeit und Iasst sich sowohl
auf Situationen, auf Menschen und auch auf
unsere Gefuhle anwenden. Vielleicht hast du jetzt
einen ersten Eindruck davon bekommen, dass
Emotionen, die uns aus der Balance bringen auch
das Potenzial haben, Balance herzustellen. Acht-
same Selbstreflexion ermdglicht dabei einen
kurzen Perspektivwechsel. So kdnnen wir beide
Seiten einer Emotion erkennen und annehmen,
was wir fihlen. Annahme hilft dabei, die eigenen
Gefihle als Teil der natirlichen Emotionspalette
wahrzunehmen und ihnen keine zu grofle Macht

Uber das eigene Befinden einzurdumen.
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