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Mannlichkeit & Emotionen:
Geflhle zeigen ohne Kontrollverlust

Emotionale Starke ist trainierbar
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WARUM DU DAS LIEST

Gefluhle zu unterdriicken macht dich nicht stark, es macht dich unsichtbar. Echte Starke bedeutet,
Emotionen zu zeigen, ohne von ihnen Uberrollt zu werden.

DIE 5 SCHRITTE

SCHRITT 1
Gefiuihle benennen lernen

Statt ,Mir geht's schlecht* konkret werden: Bin ich enttduscht, witend, unsicher, traurig? Klarheit hilft, sie
zu steuern.

SCHRITT 2
Unterscheide Zeigen und Ausagieren

Emotionen zu zeigen heil3t nicht, sie unkontrolliert rauszulassen. Es heift, sie ruhig und klar zu benennen.
SCHRITT 3

Verletzlichkeit ist nicht Schwéche

Zu sagen ,Das hat mich verletzt“ braucht mehr Mut, als es wegzustecken, und schafft echte Nahe.
SCHRITT 4

Den richtigen Moment wéhlen

Nicht jede Emotion muss sofort raus. Manchmal ist es stéarker, kurz durchzuatmen und dann bewusst zu
sprechen.

SCHRITT 5

Emotionale Regulation Gben

Atmung, kurze Pausen, Bewegung: Werkzeuge, um in intensiven Momenten ruhig zu bleiben, statt zu
explodieren oder dichtzumachen.
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PRAXISAUFGABE - HEUTE, NICHT MORGEN

Wenn heute eine starke Emotion in dir aufkommt: Benenne sie innerlich konkret (,Ich bin gerade
frustriert, weil..."), bevor du reagierst.

Sag heute mindestens einmal, wenn dich etwas wirklich getroffen hat, laut zu der Person, statt es
runterzuschlucken.

Schreib abends auf, wie sich das angefihlt hat.

DEIN NACHSTER SCHRITT

Emotionale Starke ist trainierbar wie ein Muskel. In ,Flirt Psychologie” zeige ich dir, wie
du sie systematisch aufbaust.

FLIRT-PSYCHOLOGIE.DE

FLIRT PSYCHOLOGIE flirt-psychologie.de



