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Flhlen

Letztens fand ich einen Post auf Insta total interessant. 93 Sekunden brauchen wir ungefahr,
um unsere Geflihle einfach nur zu fihlen und so richtig wahrzunehmen. Und selbst das sollen
wir wohl laut Psychologen oft Gberspringen. Also: Wir nehmen uns zu wenig Zeit fir uns
selbst, zu wenig "Me time*.

Ich merke das besonders auch bei mir selbst. Ich finde es echt schwierig, Uber Gefuhle
nachzudenken und Geflihle anzunehmen. Wenn ich mich zum Beispiel richtig beschissen
fuhle, dann versuche ich oft, mich einfach direkt aufzuheitern und mich so schnell wie moglich
wieder happy zu flhlen. Zum Beispiel mache ich dann einen Spaziergang an der frischen Luft
oder ich gehe pumpen. Ich merke aber, dass ich damit eher meinen Gefiihlen

aus dem Weg gehe.

In letzter Zeit versuche ich mehr, meine Gedanken anzunehmen. So, wie sie sind. Das klappt
nicht immer. Aber: Ich nehme mir jetzt 6fter eine freie Minute, oder diese "93 Sekunden”, um
dann die Dinge, die ich so im Kopf habe, einfach mal aufzuschreiben. Das ist meine
personliche "Me time“. Und ich habe gemerkt: Das tut echt richtig gut.

Ubrigens: Das geht auch, wenn man sich richtig gut fiihit. Einfach mal die Dinge
aufschreiben. Ich bin fur: mehr "Me time* und mehr Gefihle zeigen.

Simon Zalandauskas, Lemgo



