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Rock Happy 
"Piano"

Finde Gelassenheit im richtigen Ton

Ausdrucken, Nachlesen, Weitergeben



Nenne fünf Dinge, die du sehen
kannst, vier Dinge, die du berühren

kannst, drei Dinge, die du hören
kannst, zwei Dinge, die du riechen

kannst, und eine Sache, die du
schmecken kannst.

Umdeuten

Ändere deine Perspektive auf den
Stressauslöser, indem du einen

positiven Blickwinkel findest.

Yoga

Praktiziere Yoga-Posen und
Dehnübungen, um Spannungen

abzubauen.

Erdung Aromatherapie

Verwende beruhigende Düfte wie
Lavendel oder Kamille.

Strategien zum Abrocken für den Alltag

(nicht sehr rockig, aber beruhigend :-)
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Musik

Höre beruhigende Musik oder
spiele ein Instrument.

Box-Atmung

Atme 4 Sekunden lang ein, halte
den Atem 4 Sekunden lang an,

atme 4 Sekunden lang aus, halte
erneut 4 Sekunden lang an.

Wiederhole, bis du dich ruhiger
fühlst.

Selbsthilfegruppe

Tritt einer Selbsthilfegruppe
bei, um dich mit anderen

auszutauschen, die ähnliche
Belastungen erleben.

Progressive
Muskelentspannung

Spanne jede Muskelgruppe
langsam an und entspanne sie

wieder – beginnend bei den Zehen
bis hin zum Kopf.
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Visualisierungsübung
Schließe deine Augen und stelle dir
einen friedlichen Ort vor, wie einen

Strand, einen Wald oder eine
gemütliche Hütte. Nutze alle deine

Sinne, um dich in die Szene
hineinzuversetzen.

Kunsttherapie

Male, zeichne oder koloriere, um
dich kreativ auszudrücken.

Sprich mit 
einem Freund

Teile deine Gefühle mit einer
vertrauten Person oder einem

Familienmitglied.

Positive Affirmationen

Wiederhole positive und
beruhigende Aussagen
gegenüber dir selbst.
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Kritzle deine Gefühle

Nimm einen Stift zur Hand und
lass deine Gefühle deine Hand

führen. Keine Regeln — einfach
freier Ausdruck!

Fünf-Minuten-
Naturpause

Geh nach draußen und
beobachte die Natur. Achte auf

die Geräusche, Gerüche und das,
was du siehst.

Schreibe eine 6-Wort-
Geschichte

Fasse deine aktuelle Stimmung
oder deinen Tag in nur sechs

Wörtern zusammen.

Atmung mit Farben

Stell dir vor, wie jeder ruhige
Atemzug eine beruhigende Farbe

einatmet und jeder Ausatmer
eine stressauslösende Farbe

hinauslässt.
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Schreibe einen Brief
an dein zukünftiges

Ich
Schenke dir selbst Freundlichkeit

und Zuspruch.

Achtsames Ausmalen

Wähle eine Malvorlage mit feinen
Mustern. Konzentriere dich beim
Ausmalen auf jede Linie und lass

andere Gedanken los.

Mandala-Meditation

Male ein Mandala aus und achte dabei
auf langsame, rhythmische

Bewegungen, um Entspannung zu
fördern.

„Einatmen,
Ausatmen“-Kunst

Zeichne ein Wellenmuster oder
Spiralen, während du langsam und

tief atmest. Lass deine Kunst
deinem Atem folgen.
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Ergänze positive
Affirmationen

Vervollständige Sätze wie „Ich
bin...“ oder „Heute entscheide ich

mich für...“ mit positiven Worten.

Puzzle-Pause
Halte ein Puzzle bereit, das du

zusammensetzen kannst, wenn
du dich überfordert fühlst.

Geführte 
Meditation

Höre eine geführte Entspannungs-
oder Meditationsübung.

Naturgeräusche

Lass leichten Regen oder andere
Naturklänge laufen, während du

arbeitest oder zur Ruhe kommst, um
eine friedliche Atmosphäre zu

schaffen.
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Zeit für
 dein Hobby

Widme dich einem kreativen
Hobby, das dir Freude bereitet.

Lachen
Sieh dir einen lustigen Film oder

eine Serie an, höre einen
humorvollen Podcast oder lies ein

Comedy-Buch.

Erleichterndes
Seufzen

Atme tief ein und seufze hörbar aus.
Achte darauf, wie die Spannung

nachlässt.

5-Minuten-
Klangmeditation

Schließe deine Augen und
konzentriere dich darauf, fünf

verschiedene Geräusche um dich
herum wahrzunehmen. Lass sie

vorbeiziehen, ohne sie zu bewerten.

Strategien zum Abrocken für den Alltag

ROCK HAPPY ROCK HAPPY

ROCK HAPPYROCK HAPPY



Klarheit durch Journaling

Schreibe deine ängstlichen
Gedanken auf und formuliere sie

in eine positive oder logische
Antwort um.

Täglicher Dankbarkeits-
Check-In

Liste drei Dinge auf, für die du
dankbar bist, um den Fokus von

Stress auf Wertschätzung zu
lenken.

Einzelaufgaben-Fokus

Wähle eine kleine Aufgabe (z. B.
Tee trinken oder Geschirr spülen)

und führe sie langsam und
achtsam aus, während du auf

jedes Detail achtest.

Achtsames
 Atmen

Konzentriere dich auf deinen Atem,
wie er ruhig ein- und ausströmt.

Wenn deine Gedanken abschweifen,
bringe deine Aufmerksamkeit sanft

zurück zum Atmen.
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Hand-aufs-Herz-Übung

Lege deine Hand auf dein
Herz, schließe die Augen und

atme dreimal tief ein,
während du sagst: 

 „Ich bin sicher, ich bin
geliebt.“

Abschütteln
Steh auf und schüttle deine

Arme, Beine und deinen Kopf
30 Sekunden lang aus, um

angestaute Anspannung im
Körper zu lösen.

Kaltwasser-Trick
Lass kaltes Wasser über deine

Handgelenke laufen oder spritze
dir etwas ins Gesicht, um dein

Nervensystem neu zu
regulieren.

Dehnen & Atmen
Mach eine schnelle Dehnung
von Kopf bis Fuß und atme
tief ein, wobei du bei jedem

Ausatmen Spannungen
loslässt.
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Ordne 
deinen Raum

Eine 5-minütige Aufräumaktion
kann deinen physischen und

mentalen Raum klären.

„Nein“ ist ein
vollständiger Satz

Erlaube dir, Nein zu sagen, ohne dich
erklären zu müssen. Deine Zeit und

Energie sind wertvoll.

Bildschirmfreie
Stunde

Verbringe mindestens eine Stunde
am Tag ohne Bildschirme, um deinen

Geist wieder aufzuladen.

Benennen, um zu
zähmen

Wenn du dich ängstlich fühlst,
benenne deine Emotion laut: „Ich

fühle mich überfordert, und das ist
okay.“ Das hilft deinem Gehirn, sie

zu verarbeiten.
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Das „Was wäre wenn“-
Umdrehen

Wenn du denkst: „Was, wenn etwas
Schlimmes passiert?“, dreh es um zu:

„Was, wenn alles besser wird, als ich
erwarte?“

Täglicher 
Selbst-Check-In

Frage dich: „Was brauche ich
gerade am meisten?“ und nimm

die Antwort ernst.

Mikro-Freuden-
Momente

Finde täglich eine Kleinigkeit, die
dich zum Lächeln bringt – ein Lied,

eine Blume, Sonnenstrahlen auf
deiner Haut. Lass sie dich im

Moment verankern.

Energie-
Check

Beobachte, was dir Energie gibt
und was dich auslaugt. Tue mehr

von dem, was dich stärkt, und
reduziere, was dich erschöpft.
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„Muss ich das jetzt
wirklich tun?“

Stelle dir diese Frage, bevor du eine
Aufgabe beginnst. Kluges

Priorisieren verhindert unnötige
Energieverluste.

Ruhe ist 
produktiv

Wandle Schuldgefühle in
Erlaubnis um, dir Ruhe zu

gönnen, wenn Körper und Geist
sie brauchen.

Nicht alles verdient
meine Energie

Schütze deine mentale
Energie, indem du Grenzen

gegenüber unnötigen
Stressfaktoren setzt.

Ich bin nicht für die
Gefühle aller

verantwortlich
Bewahre dich vor emotionaler

Erschöpfung, indem du erkennst,
was deine Verantwortung ist – und

was nicht.
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60-Sekunden-Neustart

Schließe deine Augen, atme tief
ein und löse die Anspannung in
deinen Schultern. Lass das los,
was dich gerade überfordert.

Zwei-
Minuten-Regel

Wenn eine Aufgabe weniger als
zwei Minuten dauert, erledige sie

sofort. Das reduziert mentale
Unordnung und beugt Aufschub-

Stress vor.

Gedankenentleerun
gs-Übung

Schreibe alles auf, was dir im Kopf
herumgeht – auch Kleinigkeiten.
Priorisiere deine Aufgaben und

lass den Rest los.

Erinnerung an Grenzen

Setze klare Grenzen zwischen
Arbeitszeit und Freizeit. Schalte

nach Feierabend
Benachrichtigungen aus und

schütze deine Zeit.
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Einzelaufgaben-Fokus

Statt Multitasking: Wähle eine
Aufgabe und schenke ihr deine

volle Aufmerksamkeit. Das
steigert die Effizienz und senkt

den Stress.

Drei-Tiefe-Atemzüge-
Regel

Bevor du auf eine stressige E-Mail
oder Unterhaltung reagierst, atme

dreimal langsam und tief durch,
um Klarheit zu gewinnen.

Nach-der-Arbeit-
Abschalt-Ritual

Gestalte eine 5-minütige
Übergangszeit von der Arbeit zur
Freizeit. Höre Musik, zieh dich um

oder mache einen kurzen
Spaziergang.

Achtsamer Start
 in den Morgen

Anstatt direkt aufs Handy zu
schauen, atme einige Male tief

durch, setze deine
Tagesintention und dehne dich

kurz.
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Hör auf, Selbstfürsorge zu
verkomplizieren

Selbstfürsorge bedeutet nicht nur Spa-Tage. Es
sind tägliche Gewohnheiten, die dich stärken, wie:

Wöchentlicher Energie-
Check-In

Frage dich:

Selbstfürsorge-Momente
feiern

Stärke deinen Selbstwert, indem du dir
bewusst machst, wie viel Zeit du dir selbst

widmest. Sage dir: „Ich verdiene diese Zeit zum
Auftanken“, um dich an die Bedeutung von

Selbstfürsorge zu erinnern.

Tägliches Ritual etablieren

Beginne oder beende deinen Tag mit einer
kleinen, konstanten Selbstfürsorge-Routine –

z. B. einer kurzen Meditation, einer Tasse
Kräutertee oder einer sanften Dehnung. Das

stimmt dich auf den Tag ein oder hilft dem
Körper, abends zur Ruhe zu kommen.

Wasser trinken
5 Minuten frische Luft schnappen
Nein sagen, wenn nötig
Über etwas Lustiges lachen
Musik hören, die deine Stimmung hebt

Was hat mir diese Woche Energie geraubt?
Was hat mir Energie gegeben?
Was kann ich verändern, um mich besser zu
fühlen?

Kleine Anpassungen führen über Zeit zu
großen Verbesserungen.
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Bildschirmfreie
Abendroutine

Vermeide 30–60 Minuten vor dem
Schlafengehen Bildschirme, um die
Schlafqualität zu verbessern. Lies

stattdessen, dehne dich oder führe
ein Tagebuch.

Gewichtsdecke 

Verwende eine Gewichtsdecke oder
ein weiches Kissen, um vor dem

Einschlafen ein Gefühl von
Geborgenheit und Sicherheit zu

erzeugen.

Gedankenablage für
geistige Ruhe

Schreibe Gedanken, Sorgen oder
Aufgaben vor dem Schlafen auf,

damit dein Geist sie loslassen kann.

Schlafqualität statt
Quantität

Konzentriere dich auf die Qualität
deines Schlafs statt auf die

Stundenanzahl. Ein kühles, dunkles
Zimmer und ein konsequenter
Rhythmus helfen dir, erfrischt

aufzuwachen.
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Die „Gut genug“-Regel

Lass den Druck los, perfekt sein zu müssen.
Nicht jede Mahlzeit, Aktivität oder jeder

Moment muss wie aus dem Bilderbuch sein.
Liebevoll da zu sein genügt.

Starte deinen Tag mit
einem „Ich“-Moment

Bevor du in die Elternrolle startest, nimm dir –
wenn möglich – 5 Minuten zum Atmen, Dehnen

oder für einen stillen Schluck Kaffee/Tee.
Schon eine kleine Pause kann den Ton des

Tages setzen.

Der Energie-Filter

Bevor du einer zusätzlichen Aufgabe zustimmst,
halte inne und frage dich:

Ist das wirklich notwendig?
Wird es mich mehr auslaugen als nützen?
Kann ich es delegieren oder vereinfachen?
Schütze deine Energie, indem du priorisierst,
was wirklich zählt.

„Ruhig, aber
gemeinsam“-Ecke

Wenn du Ruhe brauchst, deine Kinder aber
aktiv sind, richte eine stille Ecke mit Büchern,

sanftem Licht und ruhigen Aktivitäten ein.
Erkläre ihnen, dass jetzt „Aufladezeit“ ist.
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Ich bin sicher. Ich bin geerdet. Ich
habe die Kontrolle über meinen

Atem.

Ich lasse los, was ich nicht
kontrollieren kann, und nehme an,

was ich kann.

Ich bin stärker als meine ängstlichen
Gedanken.

Beruhigende
Affirmationen

Beruhigende
Affirmationen

Es ist in Ordnung, langsamer zu
machen und mich um mich selbst zu

kümmern.
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Affirmationen

Beruhigende
Affirmationen
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Ich vertraue mir,
Herausforderungen ruhig und

selbstbewusst zu meistern.

Ich bin fähig, aber ich muss nicht
alles auf einmal erledigen.

Ich konzentriere mich auf das, was ich
kontrollieren kann, und lasse den

Rest los.

Ich erlaube mir, mich auszuruhen,
neue Energie zu tanken und

morgen neu zu starten.

Beruhigende 
Affirmationen

Beruhigende
Affirmationen

Beruhigende
Affirmationen

Beruhigende
Affirmationen
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Ich vertraue mir, die besten
Entscheidungen für mein
Wohlbefinden zu treffen.

Ich bin sicher, ruhig und offen für
tiefen, erholsamen Schlaf.

Ich darf Grenzen setzen und meine
Energie schützen.

Ich verdiene Ruhe, Freude und ein
Leben frei von unnötigem Stress.

Beruhigende 
Affirmationen

Beruhigende
Affirmationen

Beruhigende
Affirmationen

Beruhigende
Affirmationen
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Ich gebe mein Bestes, und mein
Bestes ist genug.

Ich kann eine gute Mutter / ein guter
Vater sein und mich gleichzeitig um

mich kümmern.

Wenn ich mich um mich selbst
kümmere, kann ich mich auch um

andere kümmern.

Ich genieße die freudigen
Momente – egal wie klein sie sind.

Beruhigende 
Affirmationen

Beruhigende
Affirmationen

Beruhigende
Affirmationen

Beruhigende
Affirmationen
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