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Ihre Meinung
Uns interessiert, 
wie Dir unser Magazin gefällt. 
Schreibe uns an 
service@healthstyle.media

Natascha Aksoy
Chefredaktion 

Liebe Leserinnen und Leser,

vor jeder Ausgabe von healthstyle 
machen wir uns Gedanken darüber, 
was uns und die Welt aktuell bewegt 
und was Thema für unser Editorial 
sein könnte. Mit dem Motto „Gesund-
heit als Lifestyle“ haben wir uns zum 
Ziel gesetzt, Gesundheit und Balance 
in jeden Lebensbereich zu integrie-
ren, Unterstützung darin zu bieten, 
den Alltag gelassen zu meistern und 
den eigenen Weg zu fi nden und zu 
gehen. Denn das persönliche Le-
bensglück ist so individuell wie jeder 
einzelne selbst. Nur Du weißt, was es 
für Dich bedeutet und nur Du hast es 
in Deiner Hand. Das steht für uns fest.

Was aber gerade in der Welt passiert, 
vermittelt uns alles andere als das: 
Aktuell fühlt es sich oft so an, als hät-
ten wir nicht wirklich in der Hand, was 
mit unserem Leben passiert. Welcher 
Weg ist jetzt der richtige, wie kann ich 
mich, meine Gesundheit, meine Fa-
milie dennoch schützen, auch meine 
liebsten älteren Menschen um mich 
herum (die noch auf eine ganz ande-
re Weise betroff en sind von diesem 
Gefühl der Ungewissheit)?

Ich fi nde immer wieder die gleichen 
Antworten: Durchatmen. Bei mir blei-
ben. Den Fokus nicht verlieren. Acht-
sam sein. Auf das Wesentliche kon-
zentrieren. Ich möchte weiterhin mit 
Zuversicht und Leidenschaft meine 
Ziele verfolgen. Dennoch und zusätz-
lich möchte ich auch in meiner Fami-
lie Gedanken und Ängste zulassen, in 
Kommunikation gehen und Gefühle 
äußern und zeigen.

Für mich ist das der einzige Weg. 
Jeden Tag aufs Neue entscheide ich 
mich: Wie soll mein Tag aussehen, 
was lasse ich heute zu und wie gehe 
ich damit um? Denn es ist, wie es ist – 
aber es wird, was ich daraus mache!

In Zeiten, in denen wir nicht immer 
Einfl uss darauf haben, was um uns 
herum geschieht, müssen wir uns 
umso mehr auf uns selbst (im Sinne 
von: der Mensch, der wir sein wollen) 
konzentrieren. Dazu gehört es immer 
häufi ger auch, einen „gesunden Ego-
ismus“ an den Tag zu legen, für sich 
selbst zu sorgen und unsere eigenen 
Bedürfnisse ernst zu nehmen und zu 
verstehen.

Zurzeit werden wir wieder von außen 
angehalten, herunterzufahren. Also 
lasst uns genau diese Zeit in etwas 
Positives wandeln. Wir haben jetzt 
die Möglichkeit, uns mit uns selbst 
zu beschäftigen: „Wer bin ich? Was 
möchte ich wirklich?“

Und dann? Dann lenken wir unsere 
Kraft und Energie auf unsere Ziele 
und Aufgaben.

Das sind wir! Mit dieser Power haben 
wir die Kapazität, unsere Liebsten 
abzuholen, da zu sein und uns zu 
kümmern; vor allem auch um unsere 
Eltern und Großeltern, die wir lieben 
und die uns brauchen ... in der jetzi-
gen Situation mehr denn je!

In diesem Sinne: Wir selbst sind die 
Veränderung!
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Mindset und Resilienz – zwei Ausdrücke, die 
zurzeit in aller Munde sind. Ab und zu erwi-
sche ich mich dabei, wie ich die Augen rolle, 
wenn es wieder einmal heißt: Es kommt nur 
auf dein Mindset an. Ich ertappe mich dabei, 
wie ich in Abwehr gehe und mir denke, dass 
die Welt doch wirklich keine Ahnung von 
meinen Herausforderungen hat und mein 
Mindset ja offensichtlich nicht „funktioniert“.

Mit etwas Abstand, meistens, wenn ich mei-
ne Augen in der Natur auf „weit“ stellen kann 
und sich dadurch automatisch die Enge im 
Stirnbereich löst (probiere es mal aus: Chris-
tina Schmid hat es in einer früheren Ausgabe 
erklärt: Wenn du in die Weite schaust, haben 
die Zornesfalten keine Chance, sie glätten 
sich automatisch – und damit auch die geisti-
ge Enge), werde ich ruhiger und mir wird klar: 
Ja, es stimmt. Es kommt auf meine Perspekti-
ve an. So ist das Leben eben.

In den trüben Momenten hilft mir dann fol-
gendes Zitat von Nelson Mandela weiter: Be-
urteile mich nicht nach meinem Erfolg, beur-
teile mich danach, wie oft ich hingefallen und 
wieder aufgestanden bin. Das Ganze gepaart 
mit der Zuversicht, dass jede Lernaufgabe 
mich zu etwas Größerem, Besseren hinführt.

Sofort geht es mir besser. Ob sich nun real 
etwas verändert hat oder nicht. Es findet al-
les in meinem Kopf statt. Das ist ähnlich, wie 
wenn du dir vorstellst, was du mit einem Lot-
togewinn machen würdest. Wenn du darüber 
nachdenkst, macht dein Gehirn keinen Unter-

schied, ob das Geld zur Verfügung steht oder 
nicht. Es fühlt sich einfach super an. Die trübe 
Stimmung ist wie weggeblasen.

Es ist bekannt und wird deutlich: Resilienz ist 
eng mit unserem Mindset verbunden. Sie be-
schreibt unsere Fähigkeit, mit Stress, Schwie-
rigkeiten und Veränderungen umzugehen. 
In unserer Welt, die sich ständig weiterent-
wickelt und in der wir vor immer neuen Her-
ausforderungen stehen, ist Resilienz für unser 
Wohlbefinden und empfundene Leichtigkeit 
von großer Bedeutung. Denn resiliente Men-
schen sind in der Lage, Rückschläge als Chan-
cen zu betrachten und sich von ihnen nicht 
entmutigen zu lassen. Sie passen sich flexibel 
an neue Situationen an, bleiben optimistisch 
und entwickeln Strategien, um „ihr Schiff 
auch durch raues Gewässer zu bringen“. Und 
das Beste: Resilienz ist wie ein Muskel, den wir 
stärken können. Je mehr wir in sie investieren, 
desto widerstandsfähiger werden wir.

In diesem Sinn lass uns doch Muskeltraining 
mal auf einer anderen Ebene machen. Ich 
wünsche dir, liebe Leserin, lieber Leser, auf 
jeden Fall einen tollen Sommer mit möglichst 
vielen Hochs und im Fall der Fälle nötigen Ge-
lassenheit, die Welle abzuwarten und durch 
sie hindurchzutauchen. Hang lose!
 
Ich grüße dich herzlich

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser,

Entspannt wachsen. Gelassen leben. 
healthstyle.blogwww.

„Was du denkst, bist du. Was du bist, strahlst du aus.  
Was du ausstrahlst, ziehst du an.”

Buddha

http://healthstyle.blog
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Die Emotionszwiebel: Ist Dein Trigger wirklich wahr?
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Die Emotionszwiebel: Ist Dein Trigger wirklich wahr?

Jeden Tag erleben wir bewusst und unbewusst viele unter-
schiedliche Emotionen. Der persische Mystiker Rumi hat sie 
bereits im 13. Jahrhundert als Gäste beschrieben, die wir in 

unserem Inneren, unserem Gasthaus, empfangen. Manche sind 
nur auf der Durchreise – ein Hauch von Glück, ein sich schnell 
verziehender Ärger. Andere werden zu richtigen Stubenhockern, 
die uns immer mehr auf die Pelle rücken, uns bedrängen, bedrü-
cken und belästigen und uns keine Ruhe mehr geben. Die Liste 
an Symptomen, die langanhaltende Emotionen in uns auslösen, 
ist lang, darunter finden sich u.a. Grübeln, Schlafstörungen, Reiz-
barkeit, Magendrücken, Kopfschmerzen oder Verdauungsprob-
leme.

Diese ungebetenen Gäste treten meist durch Alltagssituationen 
auf den Plan: ein Kollege, der wiederholt die Augen verdreht; die 
Partnerin, die immer auf ihr Handy schaut, statt zuzuhören; der 
perfektionistische Vorgesetze, der uns ständig auf unsere Fehler 
hinweist; Arbeit, die nie fertig werden will; Freundinnen, die sich 
nicht bei einem melden.

Du merkst vielleicht schon: das, was uns schwierige Gefühle be-
reitet, ist für jeden Menschen unterschiedlich.

Jeder hat seine eigenen Trigger, also eine erhöhte Ansprech-
barkeit auf spezifische Reizkonstellationen, die uns innerlich 
in Wallung bringen und das meist über Stunden und Tage 
hinweg, bis die emotionale Welle langsam wieder verebbt ist 
und die nächste anrollt.

Diese Reaktion auf bestimmte Auslöser findet auf verschiede-
nen Ebenen ihren Ausdruck: auf der unserer Gedanken, unserer 
Gefühle, unseres Körperempfindens und unseres Verhaltens, 
was alles zusammengenommen unsere Emotion ist.

Emotionale Resilienz
Wäre es da nicht schön, sich einen Schutzmantel anlegen zu 
können, um das Unheil dieser Welt einfach an sich abperlen zu 
lassen? Oder zumindest schneller wieder loszuwerden?

Die gute Nachricht ist: Resilienz, auch benannt als psychische 
Widerstandskraft oder Immunsystem unserer Seele, kann je-
der aktiv trainieren.

Wir können uns also proaktiv wappnen, um den Einflüssen von 
außen nicht schutzlos ausgeliefert zu sein. In unserem Buch „Re-
silienz-Coaching“ stellen wir sechs Resilienzfaktoren vor, deren 
Einfluss auf unser Wohlbefinden wissenschaftlich gut belegt 
sind. Die Regulierung von schwierigen Emotionen ist einer die-
ser Faktoren und setzt da an, wo diese entstehen und wir im 
Kern getroffen sind – nämlich bei unseren nicht erfüllten Be-
dürfnissen.

Claudia Pusch 

Welche Strategien und Ansatzpunkte gibt es nun, um seinen 
Triggern nicht mehr schutzlos ausgeliefert zu sein und die damit 
verbundenen Emotionen nachhaltig und effektiv zu regulieren?

Den Emotionen einen Namen geben
Auch wenn wir diese ungebetenen Gäste so schnell wie mög-
lich einfach nur loswerden wollen – es hilft nichts, sie brauchen 
unsere Aufmerksamkeit. Begrüße diese Gäste also wohlwollend 
und spüre interessiert nach, wie sie sich in dir bemerkbar ma-
chen. Welche Gedanken gehen dir durch den Kopf, was spürt 
du in deinem Körper, was fühlst du, welche Verhaltensimpulse 
hast du? Und überlege dann, welchen Namen deine Emotion 
hat. Sage dir z.B. innerlich „Ich bin wütend“ oder „Das macht 
mich traurig“.

Übersicht: Umgang mit schwierigen 
Emotionen
1.	 Auslösereize erkennen
	 Was genau bringt dich auf die Palme? Was triggert dich 

konkret?

Emotionen benennen
2.	 Sekundäre Emotion
	 Welche Emotion springt schnell an, die du am deutlichsten 

spürst und die du auch am ehesten zeigst?

3.	 Primäre Emotion
	 Welche hältst du unter Verschluss? Was wäre dir unange-

nehm oder peinlich zu zeigen?

Das Bedürfnis verstehen und erfüllen
4.	 Was ist dein (eigentliches) Bedürfnis?
	 Welches Bedürfnis ist unerfüllt, wenn du dich so fühlst? 

(ausgehend von der primären Emotion)

5.	 Wie kannst du es dir selbst erfüllen? Worum kannst du 
andere bitten?

Bedürfnisse hinterfragen und an die Gegenwart anpassen
6.	 Wie wahr ist es wirklich in dieser Situation, dass dein  

Bedürfnis unerfüllt ist?

7.	 Wie wichtig ist es, dass dein Bedürfnis in dieser Situation 
erfüllt wird?

8.	 Wann, in welchen anderen Situationen und durch was 
wird dein Bedürfnis bereits gestillt?
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Die Emotionszwiebel: Ist Dein Trigger wirklich wahr?

Emotionsregulation beginnt damit, dass wir das, was inner-
lich in uns passiert, wahrnehmen und einordnen.

Das mag zunächst banal klingen, ist es aber nicht. Denn erstens 
sind uns unsere Emotionen meist nicht voll und ganz bewusst. 
Sie sind da, aber wir blenden sie oft gekonnt aus. Zweitens 
springt uns in aufwühlenden Situationen ein Wirrwarr an unter-
schiedlichen Emotionen an, die erstmal entwirrt werden wollen. 
Wenn du genau hinhörst, wirst du eine Mischung aus ganz un-
terschiedlichen Emotionen aufspüren, wie Wut, Traurigkeit, Un-
sicherheit, Ohnmacht, Ekel, Scham oder Neid. Eine ganze Horde, 
die wir uns auch als innere Anteile von uns vorstellen können. 
Ein Anteil, der wütend ist; einer der in Traurigkeit versinkt; ein 
anderer, der nicht weiter weiß und frustriert ist; und noch je-
mand, der uns predigt, doch mal endlich entspannt zu sein.

Emotionen als Bedürfnisinformation 
verstehen
Alle Emotionen sind eine Bedürfnisinformation. Wenn ich posi-
tive Emotionen wie Freude, Liebe, Inspiration spüre, sind meine 
Bedürfnisse gestillt. Negative Emotionen weisen uns darauf hin, 
dass ein Bedürfnis im Mangel ist. Um uns wieder besser zu füh-
len, müssen wir also wissen, was wir brauchen. Das Gefühl ist ein 
Signalgeber, das uns zu unseren Bedürfnissen führt. Wenn für 
das Bedürfnis gesorgt ist, wird sich unser ungebetener Gast von 
ganz allein wieder zurückziehen.

Du kannst dich also fragen: „Wenn ich mich so fühle, was brau-
che ich dann jetzt gerade?“ Wenn du erschöpft bist, braucht du 
vielleicht eine Pause, etwas zu essen oder Schlaf. Bist du traurig, 
wäre es gut, wenn dir jemand zuhört, du in den Arm genommen 
wirst oder du dir etwas Gutes tun kannst. Klingt zunächst ganz 
einfach, ist es aber nicht! Denn wie wir beschrieben haben, kön-
nen viele unterschiedliche und gegensätzliche Gefühle aktiviert 
sein. Was machst du z.B., wenn du wütend, aber auch traurig 
bist? Welches Gefühl leitet dich zu dem Bedürfnis, das im Kern 
erfüllt werden möchte?

Das richtige Bedürfnis erkennen
Viele Strategien, unsere schwierigen Emotionen nachhaltig zu 
besänftigen, scheitern, weil wir nicht an den richtigen Bedürf-
nissen ansetzen. Um unsere innere Dynamik besser verstehen 
zu können, hilft die „Emotionszwiebel“. Damit wir zu unserem 
eigentlichen Bedürfnis vordringen können, müssen wir die 
Schalen der Zwiebel abtragen, die äußere und sichtbare Schicht, 
diejenige die dahinter verborgen liegt und uns zu unserem un-
erfüllten Bedürfnis leitet.

Was wir als Schalen beschrieben haben, wird in primäre (die ver-
borgene Schale) und sekundäre (die sichtbare Schale) Emotio-
nen unterschieden. Die sekundären Emotionen sind solche, mit 
denen wir uns trauen, in den Kontakt mit anderen zu gehen, die 
aber nicht unsere ersten unmittelbaren Emotionen sind.

Die erste, primäre Emotion bleibt meist im Hintergrund... 
und damit auch das eigentliche Kern-Bedürfnis.

Veranschaulichen wir die Dynamik an einem Beispiel:
Wie fühlst du dich, wenn du mitbekommst, dass Kollegen wie-
derholt hinter deinem Rücken tuscheln? Viele macht das wü-
tend, weil sie sich nicht respektiert fühlen. Mit Wut im Bauch 
wird man selbst schnell Gründe finden, die Kollegen doof zu 
finden oder sich von ihnen fernzuhalten. Wut weist uns darauf 
hin, dass unsere Grenzen, in unserem Beispiel geht es um einen 
wertschätzenden Umgang, missachtet werden. Aber ist es die 
Schlüsselemotion, die uns auch zu unserem tatsächlichen Be-
dürfnis leitet? Was vermutest du, ist hinter der Wut verborgen? 
Vielleicht eher eine Traurigkeit, weil wir uns ausgeschlossen 
fühlen. Und was wäre dann das Bedürfnis? Wahrscheinlich wün-
schen wir uns, nicht außen vor, sondern Teil der Gruppe zu sein, 
also haben wir ein Bedürfnis nach (Ver-)Bindung bzw. Zugehö-
rigkeit.

hat Pädagogik, Psychologie und Psycho-
linguistik studiert (M.A.), ist systemische 
Beraterin und Therapeutin (DGSF), Lehrtrai-
nerin in der systemischen Ausbildung 
und Kursleiterin für Stressbewältigung 
(nach §20, SGB V). Sie ist Gründungs- und 
Teammitglied der Kitchen2Soul Akademie, 
wo sie zusammen mit Tatjana Reichhart die „Ausbildung zum 
Resilienz-Coach“ leitet.

Kontakt: www.claudia-pusch.de und www.kitchen2soul.com

Claudia Pusch 

Rumi – Das Gasthaus

Das menschliche Dasein ist ein Gasthaus
Jeden Morgen ein neuer Gast
Freude, Depression und Niedertracht –
auch ein kurzer Moment von Achtsamkeit
kommt als unverhoffter Besucher.
Begrüße und bewirte sie alle!
Selbst wenn es eine Schar von Sorgen ist
die gewaltsam Dein Haus
seiner Möbel entledigt.
Selbst dann behandle jeden Gast ehrenvoll
vielleicht reinigt er Dich ja
für neue Wonnen.
Dem dunklen Gedanken, der Scham, der Bosheit –
begegne ihnen lachend an der Tür
und lade sie zu dir ein.
Sei dankbar für jeden, der kommt,
denn alle sind zu Deiner Führung geschickt worden
aus einer anderen Welt.


