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Ärgern Sie sich manchmal auch
über Kollegen, fühlen sich über-
fordert oder sind der Verzweif -
lung nahe? 
Oder Sie befinden sich in 
folgender Situation: Sie sind 
auf dem Weg in den Urlaub,
freuen sich, ein paar Tage aus-
spannen zu können und stecken
mitten in einem Stau. Es geht 
weder vor noch zurück und 
die Familie beginnt unruhig zu
werden. 
Wenn Sie sich das nächste Mal
gestresst fühlen, probieren Sie
die 5-Finger-Regel aus und ge-
hen dafür in fünf Schritten vor.
Halten Sie zuerst inne und nut-
zen dann Ihre Finger, als ob Sie
die Schritte mitzählen.

1. Der kleine Finger

Zu Beginn nehmen Sie Ihre ak-
tuell vorhandenen Gefühle und
Gedanken wahr und nehmen 
sie ganz bewusst an. Halten Sie
inne und lenken Sie Ihre Auf-
merksamkeit auf Ihr Inneres. 
Oft hilft es, dabei die Augen zu
schließen. Lehnen Sie nichts 

ab, sondern seien Sie offen für
das, was gerade in Ihnen los ist.
Fragen Sie sich selbst: „Was ist
jetzt gerade in mir los?“ Lassen
Sie den Sturm der Stressgedan-
ken vorbeiziehen und spüren
Sie, was danach kommt.

2. Der Ringfinger

Jetzt fragen Sie sich selbst:
„Atme ich noch?“ Das Wichtige
dabei ist, diese Frage nicht vom
Kopf her zu beantworten, son-
dern die Antwort zu spüren. Das

ist eine sehr entspannende Er-
fahrung.

3. Der Mittelfinger

Atmen Sie fünfmal ruhig, tief
und langsam ein und aus und
achten Sie dabei vor allem auf
die bewusste Ausatmung. Spü-
ren Sie, wie der Atem aus Ihnen
herausfließt. So werden Sie auto-
matisch ruhiger.

4. Der Zeigefinger

Als nächstes fragen Sie sich
selbst, wie Sie sich jetzt eigent-
lich fühlen wollen. Vielleicht ja
kraftvoll, gelassen, zuversicht-
lich, friedlich, fröhlich oder ent-
spannt? Beantworten Sie sich
die Frage: „Wie will ich mich jetzt
eigentlich fühlen?“

5. Der Daumen 

Wenn Sie sich zum Beispiel ge-
lassen und kraftvoll fühlen 
wollen, dann überlegen Sie sich

abschließend, welche konkreten
Gründe Sie hier und jetzt haben,
sich so wie gewünscht zu fühlen.
Beantworten Sie sich die Frage:
„Welche konkreten Gründe habe
ich, mich hier und jetzt so zu 
fühlen, wie ich mich eigentlich
fühlen möchte?“
Wenden Sie die 5-Finger-Regel
an und Sie werden feststellen,
dass sie funktioniert und Sie
unterstützt. Dann haben Sie 
einen klaren Kopf und machen 
das Beste aus jeder Situation.
Egal, ob Sie ein Flugzeug ver -
passen, sich über einen Kollegen
aufregen oder sich unfair behan-
delt fühlen. All das sind Situatio-
nen, in denen die 5-Finger-Regel
weiterhilft. 

„5-Finger-Regel“ für mehr Gelassenheit
Erfahrungsgemäß lauert Stress ja nicht nur im Job, sondern auch im Urlaub. Dass der Stress nicht überhandnimmt und Sie in Job und Freizeit 

ruhig und gelassen mit der Situation umgehen können, rät Christian Bremer zur „5-Finger-Regel“.
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