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Emotionen verstehen und mit ihnen 
Umgehen 
 
Emotionen sind eine schnelle und automatische Reaktion deines Körpers auf eine Situation. 
Zum Beispiel: Eine Gefahr löst Angst aus, ein Mangel löst Traurigkeit aus, Frustration löst 
Wut aus, und so weiter. 
 
Als Kind nehmen wir unsere Emotionen stark wahr, aber im Laufe des Erwachsenwerdens 
lernen wir, sie zu kontrollieren. Sich auf dem Boden zu wälzen und zu schreien, wenn es die 
Lieblingskekse im Coop nicht mehr gibt, ist vielleicht mit 4 Jahren in Ordnung... aber 
weniger, wenn man 24 Jahre alt ist. 
 
Doch manchmal vergessen wir, auf uns zu hören... und wenn wir unsere Emotionen zu lange 
ignorieren, kann es sein, dass sie irgendwann explodieren. 
 

WAS BEDEUTEN DEINE EMOTIONEN? 

Jede Person ist anders und reagiert auf dieselben Situationen auf ihre eigene Weise. Aber 
alle Menschen haben Emotionen! Hier findest du einige Hinweise dazu, was sie bedeuten 
können: 

!"#$%&'( Wut → Ein Bedürfnis oder eine Grenze wurde nicht respektiert 
!)*+,-./ Traurigkeit → Ein Mangel, ein Verlust, ein Bedürfnis nach Trost 
012345678 Angst → Bedürfnis nach Sicherheit 
!9:;<= Freude → Etwas ergibt für dich einen Sinn 

Auf die eigenen Emotionen zu hören bedeutet, besser zu verstehen, was man grundlegend 
braucht! Es ist nicht immer einfach, sie richtig zu interpretieren, aber es kann geübt werden: 

• Atme tief durch, verbinde deinen Geist mit deinem Körper. Frage dich, was gerade 
passiert: Welche Emotion spürst du? Was ist der Auslöser? Was ist dein Bedürfnis? 

• Mach eine Pause: Du hast das Recht, dich für ein paar Minuten zurückzuziehen, um 
deinen emotionalen Zustand zu hinterfragen.  

• Bewege deinen Körper: Kennst du « Shaking »? Es ist eine Technik, bei der du 
deinen Körper schüttelst, um Spannungen abzubauen. Wenn du Schwierigkeiten hast, 
die Emotion zu verstehen, die dein Körper dir zu vermitteln versucht, schüttel dich - 
das kann helfen! 
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• Übe, deine Emotionen zu benennen: « Ich bin ängstlich », « Ich bin wütend », « Ich 
bin enttäuscht », etc. 

• Hol dir Unterstützung bei deiner Familie, deinen Freund*innen … Ein externer Blick 
kann dir helfen, Worte und Lösungen für das zu finden, was du fühlst. 

Viele Menschen neigen dazu, ihre Emotionen beiseite zu schieben, um effektiv auf eine 
Situation zu reagieren. Und es ist grossartig, das zu können – es ist keine Schwäche! 

Leider verschwinden Emotionen nicht, wenn man sie ignoriert. Im Gegenteil: Sie holen uns 
ein und können uns mit der Zeit überwältigen. Dadurch kann es passieren, dass selbst 
Menschen, die ihr Leben oder ihr Engagement scheinbar perfekt im Griff haben, in ein 
Burnout geraten. 

Wenn du also deine Emotionen beiseite geschoben hast, um auf eine Situation zu reagieren, 
nimm dir später die Zeit, dich damit auseinanderzusetzen! Benenne sie, erlebe sie, 
verarbeite sie. Allein oder mit einer vertrauten Person. Schreibe sie in ein Tagebuch, rede 
mit dir selbst oder denke über sie nach. 

 

EMOTIONEN DER ANDEREN EMPFANGEN, OHNE SIE ZU 
ÜBERNEHMEN  

Im Alltag sowie innerhalb einer Organisation sind wir ständig mit den Emotionen anderer 
Menschen konfrontiert. Den eigenen Emotionen zu begegnen und Empathie zu entwickeln 
kann helfen, besser miteinander zu leben. 
 
Hier sind drei Schritte, die dir helfen können, jemanden zu begleiten, der momentan von 
einer Situation oder seinen Emotionen überwältigt ist, wenn du dich dazu in der Lage fühlst: 
 
Empfangen • Zuhören, ohne zu urteilen. 

• Die Emotion validieren und helfen, Worte zu finden: « Ich sehe, 
dass du traurig / wütend / gestresst / ... bist » 

 
Sich selbst 

schützen 

• Nur weil die andere Person gestresst ist oder leidet, muss ich 
das nicht auch tun. 

• Es bedeutet nicht, unbeteiligt zu sein, sondern Empathie zu 
zeigen. Indem du dich nicht mit den Emotionen der anderen 
Person identifizierst, kannst du voll und ganz für sie da sein und 
ihr helfen, ihre eigenen Emotionen zu durchstehen. 

Begleiten • Frage die Person, was ihr helfen würde. 
• Wenn sie ihre Bedürfnisse nicht ausdrücken kann, schlag 

Optionen vor: « Würde es dir helfen, kurz frische Luft zu 
schnappen, bevor wir gemeinsam nach Lösungen suchen? » / 
« Möchtest du, dass ich bei dir bleibe, oder soll ich in 5 Minuten 
wiederkommen? » / « Ich habe das Gefühl, dass du gerade viel 
trägst. Gibt es etwas, das ich tun kann, um dir zu helfen? » 
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Achtung 

• Es kann sein, dass du dich nicht in der Lage fühlst, der Person zu helfen (vielleicht 
macht dir ihre Emotion Angst oder du bist selbst erschöpft). In diesem Fall bitte 
jemanden, die Aufgabe zu übernehmen. Wenn niemand verfügbar ist, teile der Person 
mit, dass du in X Minuten wieder bei ihr sein wirst (nachdem du dich vorbereitet hast). 

• Begleitung bedeutet nicht, „die Arbeit für jemand anderen zu übernehmen“! Setze 
deine eigenen Ideen oder Lösungen nicht aufdringlich durch, sondern hilf der Person, 
sich zu beruhigen, damit sie die Schwierigkeit, die sie in diesen Zustand versetzt hat, 
besser bewältigen kann. 
 

Die Kernidee: Jeder ist für seine eigenen Emotionen verantwortlich, aber wir können uns 
gegenseitig helfen, sie zu durchleben. 

 

 PASSENDE AKTIVITÄTEN 

• 03_ Anti-Stress-Bällen basteln 

• 04_Die traurige Statue  

• 07_Ich beschreibe, du zeichnest 
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