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Slang & Umgangssprache

Umgang mit Stress und Druck

Umgang mit Stress und Druck ist eine wesentliche Fahigkeit in jeder professionellen

Umgebung, die nicht nur die persdnliche Gesundheit betrifft, sondern auch die
Arbeitsleistung und die zwischenmenschlichen Beziehungen am Arbeitsplatz. Hier sind
einige SchlUsselkonzepte und Praktiken, die speziell auf den Umgang mit stressigen

Situationen und Druck im BUro abzielen:

1. ,Dampf ablassen
Seinen Arger oder Stress auf eine oft lautstarke Weise ausdricken.
2. ,Am Rad drehen*
Unter Druck irrational oder Ubersturzt handeln; auch: sehr gestresst sein
3. ,Bis Uber beide Ohren*
Sehr beschdaftigt oder tief in etwas verwickelt sein.
4. ,,Die Wa&nde hochgehen*
Extrem frustriert oder gestresst sein.
5. ,,Auf dem Zahnfleisch gehen*
Sehr erschépft sein, oft nach einer langen Phase von Stress oder Uberarbeitung.
6. ,,Kopf frei bekommen*
Versuchen, den Stress zu reduzieren und klar zu denken.
7. ,,Den Kopfin den Sand stecken*
Probleme ignorieren oder vermeiden, anstatt sie anzugehen.
8. ,Jemandem den RUcken stdrken*
Jemandem UnterstUtzung bieten, besonders in schwierigen Zeiten.
9. ,, Ausgebrannt sein*
Véllig erschopft und unmotiviert sein, oft als Folge von lang anhaltendem Stress
(Burnout).
10. ,,Einen Gang zurUckschalten”

Bewusst langsamer werden oder sich weniger Stress aussetzen.
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»dich den Kopf zerbrechen*

Intensiv und oft besorgt Uber ein Problem nachdenken.

,uUnter Dampf stehen*”

Unter groBem Druck stehen und schnell arbeiten mUssen

,Keinen klaren Kopf haben*

Verwirrt oder unfdhig sein, klar zu denken, oft wegen Stress oder Mudigkeit.
»Etwas zur Seite legen*

Eine Aufgabe oder ein Problem voribergehend ignorieren, um sich spater
damit zu beschaftigen.

,An seine Grenzen kommen*

Das Maximum seiner Leistungsfahigkeit erreichen, oft verbunden mit
Erschopfung.

»,Das Handtuch werfen*

Aufgeben, besonders nach einem langen Kampf oder bei Uberforderung.
»dich nicht unterkriegen lassen*

Trotz Schwierigkeiten oder Herausforderungen weitermachen und positiv
bleiben.

»dich Luft machen*

Seine Frustration oder Arger offen ausdriicken, um sich besser zu fUhlen
»Einen kUhlen Kopf bewahren*

Ruhig und besonnen bleiben, auch in schwierigen oder stressigen Situationen.
,Uber sich hinauswachsen*

Mehr leisten, als man selbst oder andere fUr moéglich gehalten haben, oft in

Reaktion auf Herausforderungen.
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~Dampf ablassen”

@ Sayed Amir Karim & @mr_morbius - Apr 8
Replying to @mr_morbius
So die Entscheidung ist getroffen und auch schon begonnen umzusetzen.
Vielen Dank euch allen.
Habe dann mal angefangen die Andere Wand zu entfernen. Musste
bisschen Dampf ablassen. &2

~Dampf ablassen® ist ein deutscher Ausdruck, der bedeutet, Spannungen oder Stress
auf eine Weise zu entladen, die Erleichterung bringt. Er ist vergleichbar mit dem
englischen ,let off steam” und wird oft verwendet, wenn jemand durch Reden, Sport
oder andere Akfivitdten emotionalen Druck abbaut. Dieser Ausdruck spiegelt das
BedUrfnis wider, nach intensiven Phasen der Anspannung oder Frustration einen

Ausgleich zu schaffen.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck ,,Dampf ablassen' in verschiedenen Situationen

passen kann:

1. Im beruflichen Umfeld:
Ein Mitarbeiter kbnnte nach einer stressigen Besprechung das Bedirfnis haben,
,2Dampf abzulassen®. Vielleicht geht er dann joggen oder spricht mit einem

Kollegen Uber seine Frustrationen, um sich besser zu fUhlen.

2. In der Familie oder bei Freunden:
Wenn familiére Spannungen oder Meinungsverschiedenheiten zu Uberlastung
fUhren, kbnnte jemand sagen: ,,lch muss mal kurz Dampf ablassen”, bevor er
sich in eine hitzige Diskussion einl@sst. Dies kann helfen, die Emotionen zu

beruhigen und die Situation zu entscharfen.

3. In sozialen Medien oder Online-Platifformen:
Menschen nutzen oft soziale Medien, um ,,Dampf abzulassen®, indem sie Posts

oder Tweets Uber aktuelle Ereignisse oder persénliche Beschwerden teilen. Dies
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dient oft als Ventil, um UnterstUtzung von anderen zu erhalten.

4. Beim Sport:
Sport ist eine beliebte Methode, um ,,Dampf abzulassen”. Jemand kénnte nach
einem stressigen Tag ins Fitnessstudio gehen und sagen: ,,lch muss einfach ein

wenig Dampf ablassen®, wdhrend er sich intensiv auspowert.

5. In der Kunst oder Kreativitat:
KUnstler oder Schriftsteller kbnnen kreative Tatigkeiten als eine Moglichkeit
nutzen, um ,,Dampf abzulassen®. Das Malen eines intensiven Bildes oder das
Schreiben eines Gedichts kann eine therapeutische Wirkung haben und beim

Abbau von Stress helfen.

~Dampf ablassen* unterstreicht das menschliche Bedurfnis, sich von emotionalen Lasten
zu befreien und wieder ein GefUhl der Ruhe und Kontrolle zu erlangen. Es ist ein wichtiger

Aspekt der persénlichen Gesundheit und des Wohlbefindens.

,Am Rad drehen*

**opusnero™®(%=’)
"-ﬁ' @opusshero

BOAHEY |

Ich glaube, jetzt drehen sie am Rad...

Eine Bekannte hat es mir gerade gesagt, dass das Zeug teurer wird, aber
bitte schén doch nicht so extrem @ @ @

Das erste Bild ist von 06.05.2022 |

07.05.2022 ultje...
© iltie  €31,84 ik |7
Kessel 3
Niisse,
Paprika, Angebot:
16er ab
Pack 42,69 €
(16x150q)
o Anc dar P

11:51 nachm. - 11. Mai 2024 - 73 Mal angezeigt
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+~Am Rad drehen* ist ein deutscher Ausdruck, der bedeutet, dass jemand Uberreagiert
oder sich in einer Situation GbermdaBig aufregt. Es suggeriert, dass eine Person emotional
oder mental die Konftrolle verliert, vergleichbar mit dem englischen Ausdruck ,,to lose
one's marbles*. Der Ausdruck wird oft in humorvollen oder Ubertriebenen Kontexten
verwendet, um die Irrafionalitdt oder die Intensitdt der Reaktion einer Person zu

unterstreichen.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1. Bei Meinungsverschiedenheiten:
In einer hitzigen Diskussion k6nnte jemand sagen: ,, Jetzt drehst du am Rad!*, um

auszudrucken, dass die andere Person unverhaltnismaBig heftig reagiert.

2. In stressigen Arbeitssituationen:
Ein Mitarbeiter kbnnte Uber einen anderen sagen: ,Er dreht am Rad, weil die
Deadline so knapp ist", was bedeutet, dass der Druck des bevorstehenden

Termins ihn UbermdaBig stressen Iasst.

3. Im personlichen Konflikt:
Wenn jemand in einer privaten Auseinandersetzung ungewdhnlich witend wird,
kénnte ein Beobachter bemerken: ,,Sie dreht am Rad wegen dieser Kleinigkeit*,

was zeigt, dass die Reaktion als Uberfrieben angesehen wird.

4. In humorvollen oder Uberspitzten Erzahlungen:
Freunde kénnten eine Geschichte erzdhlen, bei der jemand ,,am Rad gedreht”

hat, um eine besonders komische oder bizarre Situation zu beschreiben.

5. Bei offentlichen Vorfallen:
Zeugen eines Zwischenfalls kbnnten sagen: ,,Der Fahrer begann am Rad zu
drehen, als der Verkehr zum Stillstand kam*, um zu verdeutlichen, dass der

Fahrer sehr wUtend und frustriert reagierte.

© 2024 www.easy-deutsch.de 5
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+~Am Rad drehen” ist ein bildhafter Ausdruck, der oft dazu dient, die Emotionen und das
Verhalten einer Person in einer als Uberzogen empfundenen Situation zu
charakterisieren. Er spiegelt die menschliche Tendenz wider, unter Druck oder in

Konflikten manchmal die Fassung zu verlieren.

,Bis Uber beide Ohren*“

0 Daniela Maria @DaniLotus77 - Apr 26

Gibt es eine Bewertungsliste der hinterfotzigsten Koalitionspartner ever? Es
reicht mir bis Giber beide Ohren!
Heftige Attacken der FDP auf Ampel-Partner

+Bis Uber beide Ohren” ist ein deutscher Ausdruck, der verwendet wird, um eine
intensive Emotion oder ein starkes Engagement zu beschreiben. Typischerweise
bedeutet er, dass jemand in etwas ,bis Uber beide Ohren" verliebt ist, also sehr stark
verliebt ist. Der Ausdruck kann aber auch in anderen Kontexten verwendet werden, um
eine tiefe Verstrickung oder Begeisterung fur etwas auszudricken. Es ist ein bildhafter
Ausdruck, der die Idee vermittelt, dass man so tief in etwas eingetaucht ist, dass nur

noch die Ohren herausragen.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1. In romantischen Beziehungen:
Ein Teenager, der seine erste groBe Liebe erlebt, kbnnte zu einem Freund sagen:
»Ich bin bis Uber beide Ohren in sie/ihn verliebt", was ausdrickt, dass er tief und

vollkommen in die Person verliebt ist.

2. Bei Hobbys oder Interessen:
Eine Person, die eine neue Leidenschaft fUr das Malen entdeckt hat, kbnnte
auBern: ,,Ich bin bis Uber beide Ohren in die Malereij verstrickt", was bedeutet,

dass sie ganz und gar von ihrem neuen Hobby eingenommen ist.
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3. Im Berufsleben:
Ein Unternehmer, der ein neues Projekt startet, kbnnte seinen Kollegen mitteilen:
»Ich stecke bis Uber beide Ohren in diesem Projekt”, um seine tiefe Involvierung

und Hingabe zu unterstreichen.

4. Bei der Musik:
Ein Musikfan, der ein neues Album entdeckt hat, kbnnte sagen: ,Ich bin bis Gber
beide Ohren in diese Musik verliebt", was seine tiefe Begeisterung und

emotionale Bindung an die Musik ausdrUckt.

5. In akademischen oder schulischen Kontexten:
Ein Student, der sich auf eine wichtige Prifung vorbereitet, kbnnte bemerken:
»Ich bin bis Uber beide Ohren in die Vorbereitungen vertieft", um zu zeigen, wie

sehr er sich mit dem Lernstoff beschdaftigt.

Der Ausdruck ,,bis Uber beide Ohren” vermittelt eine lebhafte und bildreiche Vorstellung
von fiefem emotionalen oder intellektuellen Engagement und wird oft verwendet, um

Leidenschaft, Liebe oder starke Hingabe zu betonen.

»,Die Wande hochgehen*

o Bibliophilius @Bibliophilius1 - Aprg
WEe™ Liebes Tagebuch,

heute ist wieder einer dieser Tage wo ich die Wande hochgehen kiinnte.
Meine Arbeit nervt mich kolossal. Ich will eine Verdnderung, aber ich kann
sie nicht allein bewirken.

Q e} Q3 i 28 &

,Die Wande hochgehen" ist ein bildhafter deutscher Ausdruck, der starke Frustration
oder Arger beschreibt, bis zu dem Punkt, an dem jemand sich extrem aufgeregt oder
verdrgert fuhlt. Der Ausdruck vermittelt das Bild einer Person, die vor Wut sprichwértlich
die Wdande hochklettern kénnte. Dieser Ausdruck ist in vielen Alltagssituationen

anwendbar, insbesondere in stressigen oder irritierenden Momenten.
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Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1. Am Arbeitsplatz:
Ein Mitarbeiter kbnnte nach einer besonders frustrierenden Besprechung oder
nach dem Empfang einer unerwarteten Mehrarbeit sagen: ,Ich gehe die

Wdande hoch!”, um seinen extremen Unmut Uber die Situation auszudricken.

2. Im privaten Umfeld:
Wenn jemand zu Hause wiederholt von seinen Mitbewohnern oder
Familienmitgliedern gestort wird, kbnnte er aus Frustration duBern: ,,Jetzt gehe

ich wirklich die W&nde hoch!*, um seinen steigenden Arger zu signalisieren.

3. Im Verkehr:
Ein Autofahrer, derim Stau steckt und sich Uber die Unbeweglichkeit oder das
Verhalten anderer Fahrer argert, kdnnte zu sich selbst oder zu Mitfahrern sagen:
»Ilch gehe gleich die Wande hoch”, was seine wachsende Frustration Uber die

Verkehrssituation zeigt.

4. Beitechnischen Problemen:
Eine Person, die wiederholt technische Schwierigkeiten mit einem Gerdat oder
einer Software erlebt, kbnnte frustriert ausrufen: ,,lch gehe die Wande hoch!”,

wenn die Probleme weiterhin ungeldst bleiben und die Geduld strapazieren.

5. Beim Kundenservice:
Ein Kunde, der mit einem besonders langwierigen oder unbefriedigenden
Kundendiensterlebnis konfrontiert ist, kbnnte verwenden: ,,Das bringt mich dazu,
die Wande hochzugehen”, um seine Iritation und EnttGuschung Uber den

mangelhaften Service zu beschreiben.
,Die Wande hochgehen” zeigt ein hohes MalBB an emotionaler Reaktion auf Stress oder
Frustration und wird oft verwendet, um die Intensitdt der GefUhle in herausfordernden

oder irritierenden Situationen zu vermitteln.

© 2024 www.easy-deutsch.de 8
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~AUf dem Zahnfleisch gehen*

. B PaulaPacing " 1 3
¥y @PaulaPsychlo

#lLongCovid seit zwei Jahren, ich gehe auf dem Zahnfleisch. Ich werde
meinen Kindern nicht gerecht und mir selbst ebenfalls nicht. Es ist so

anstrengend, zermirbend, kann dieser Scheif3 nicht vorbei gehen? Ich
will doch nur, dass wir ein schénes Leben zusammen haben. <3

»~Auf dem Zahnfleisch gehen* ist ein bildhafter deutscher Ausdruck, der verwendet wird,

um extreme MUdigkeit oder Erschépfung zu beschreiben. Er vermittelt das Bild einer

Person, die so erschopft ist, dass sie buchstablich auf ihrem Zahnfleisch geht, also am

Ende ihrer Krafte angelangt ist. Dieser Ausdruck kann in verschiedenen Situationen

verwendet werden, um die Tiefe der Erschdpfung oder die dringende Notwendigkeit

einer Pause zu betonen.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1. Am Arbeitsplatz:

Ein Mitarbeiter, der Uberstunden gemacht hat oder unter hohem Druck stand,

kénnte zu seinen Kollegen sagen: ,Ich gehe jetzt auf dem Zahnfleisch*, um

auszudrucken, dass er kaum noch Energie hat und dringend Erholung bendtigt.

2. Bei korperlicher Arbeit:

Ein Sportler nach einem besonders harten Training oder Wettkampf kénnte

kommentieren: ,,Ich gehe auf dem Zahnfleisch®, was bedeutet, dass er physisch

am Limit ist und sich ausruhen muss.

3. Bei Studierenden wahrend der Prifungszeit:
Ein Student, der sich auf anstrengende Prifungen vorbereitet und Nachte
durchgelernt hat, kbnnte sagen: ,Ich gehe auf dem Zahnfleisch", um seine

Erschépfung und das Bedurfnis nach einer Pause zu unterstreichen.
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4. Bei Eltern mit kleinen Kindern:
Eltern, die durch die Betreuung ihrer kleinen Kinder erschépft sind und kaum
Schlaf bekommen, k&nnten feststellen, dass sie ,,auf dem Zahnfleisch gehen®,

was auf die anhaltende Mddigkeit und den Energieverlust hinweist.

5. In kreativen Berufen oder Projekten:
KUnstler oder Schriftsteller, die intensiv an einem Projekt gearbeitet haben und
sich ausgelaugt fGhlen, kénnten ausdricken, dass sie ,,auf dem Zahnfleisch

gehen*, um den Zustand ihrer erschépften kreativen Energien zu beschreiben.

Der Ausdruck ,auf dem Zahnfleisch gehen® betont die Grenzen der menschlichen
Belastbarkeit und ist ein eindruckliches Bild fur die Notwendigkeit, sich zu erholen und
Krafte zu sammeln. Er erinnert daran, wie wichtig es ist, auf die eigenen Grenzen zu

achten und sich rechtzeitig Ruhephasen zu génnen.

~Kopf frei bekommen*

cb ich bin off ¥ @T_Off - 26. Mai 2020
4 Neuer Artikel in der Zeitschrift ,,Schule leiten“: Den Kopf freibekommen -
Entlastung durch Listen und Tagebuch. :-)

~Kopf frei bekommen® ist ein deutscher Ausdruck, der bedeutet, dass man sich geistig
entspannt, um Stress oder Sorgen loszulassen. Dies ist besonders wichtig in einer
schnelllebigen Welt, wo geistige Uberlastung haufig vorkommt. Der Ausdruck ist vielseitig
und kann in vielen verschiedenen Kontexten verwendet werden, um die Notwendigkeit

der mentalen Erholung oder eines Perspektivwechsels zu betonen.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1. Im beruflichen Kontext:
Ein Manager, der nach einem langen Meeting-Tag Uberfordert ist, kbnnte
beschlieBen, einen Spaziergang zu machen und dabeij zu denken: ,,Ich muss

meinen Kopf frei bekommen®, um sich zu erholen und klarer denken zu kénnen.
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2. Im akademischen Umfeld:
Ein Student, der sich auf eine PrUfung vorbereitet und sich Uberfordert fUhlf,
kénnte eine Pause einlegen und zu einem Freund sagen: ,,Lass uns kurz rausgehen

und den Kopf frei bekommen®, um danach effizienter lernen zu kbnnen.

3. In personlichen oder emotionalen Momenten:
Nach einer emotional aufgeladenen Diskussion kbnnte jemand beschlie3en,
alleine spazieren zu gehen und dabei zu sich selbst sagen: ,,Ich brauche etwas
Zeit, um meinen Kopf frei zu bekommen*, um Emotionen zu verarbeiten und zu

innerer Ruhe zu finden.

4. Bei kreativen Blockaden:
Ein KUnstler, der Schwierigkeiten hat, Inspiration fUr ein neues Projekt zu finden,
kénnte eine Auszeit nehmen und dabei denken: ,,lch muss meinen Kopf frei

bekommen®, um neue kreative Ideen zu entwickeln.

5. In sportlichen Aktivitaten:
Ein Laufer, der sich auf ein wichtiges Rennen vorbereitet, kbnnte vor dem Start
ruhige Momente nutzen und sich darauf konzentrieren, ,,den Kopf frei zu
bekommen®, um sich voll und ganz auf die bevorstehende Leistung zu

konzentrieren.

~Kopf frei bekommen® ist ein Ausdruck, der die Bedeutung der mentalen Gesundheit
und des Gleichgewichts betont. Er unterstreicht die Notwendigkeit, regelmdaBig mentale

Pausen einzulegen, um langfristig leistungsfdhig und ausgeglichen zu bleiben.
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»~Den Kopfin den Sand stecken*

é Roland ABmann @RoHeAss - May 18
Replying to @peteraltmaier
Es ware sinnvoller, endlich Uber die Ursachen nachzudenken, als weiterhin
den Kopfin den Sand zu stecken. Wahrend im windparkverseuchten
Westen der Republik regelmabig die Welt untergeht, kommt bei uns in
Mittelhessen kaum mehr Regen an. Und das ist wohl kein Zufall.

»Den Kopf in den Sand stecken” ist ein deutscher Ausdruck, der urspringlich von einer
alten Fabel stammt, in der sich ein StrauB bei Gefahrim Sand versteckt, indem er seinen
Kopf hineinsteckt und fdlschlicherweise glaubt, dass er nicht gesehen wird. Dieser
Ausdruck wird metaphorisch verwendet, um zu beschreiben, dass jemand Probleme
oder unangenehme Situationen ignoriert, indem er so tut, als gdbe es sie nicht. Es
symbolisiert die Vermeidung von Konfrontation oder die Weigerung, sich der Realitat zu

stellen.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1. Im beruflichen Kontext:
Wenn ein Manager wiederholt negative Feedbacks zu seiner Abteilung ignoriert
und keine MaBnahmen ergreift, kbnnte ein Kollege bemerken: ,Er steckt den
Kopf in den Sand", um zu kritisieren, dass der Manager Probleme nicht aktiv

angeht.

2. In personlichen Beziehungen:
Wenn eine Person in einer schwierigen Beziehung Probleme nicht anspricht,
kénnte ein Freund oder Familienmitglied sagen: ,,Du steckst deinen Kopf in den
Sand”, um auf die Notwendigkeit hinzuweisen, sich den Herausforderungen zu

stellen.

3. Infinanziellen Angelegenheiten:
Jemand, der seine Rechnungen oder Schulden ignoriert und keine Anstalten

macht, seine finanzielle Situation zu verbessern, kénnte als jemand beschrieben
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werden, der ,,den Kopf in den Sand steckt", was auf mangelnde

Verantwortungsibernahme hindeutet.

4. In akademischen oder schulischen Situationen:
Ein Student, der sich nicht auf bevorstehende Prifungen vorbereitet oder
schlechte Noten ignoriert, kbnnte von Lehrern oder Eltern kritisiert werden, dass
er ,,den Kopfin den Sand steckt”, was bedeutet, dass er sich nicht mit den

notwendigen MaBnahmen auseinandersetzt, um seine Situation zu verbessern.

5. In politischen oder sozialen Diskussionen:
In Diskussionen Uber kritische Themen wie Klimawandel oder soziale
Ungerechtigkeit kbnnten Aktivisten darauf hinweisen, dass bestimmte Personen
oder Gruppen ,,den Kopfin den Sand stecken”, indem sie wichtige Beweise

oder Fakten ignorieren und keine MaBnahmen ergreifen.

Der Ausdruck ,den Kopf in den Sand stecken" vermittelt das Bild einer Person, die
bewusst von Problemen oder Herausforderungen absieht, was oft zu einer
Verschlimmerung der Situation fohrt. Er betont die Bedeutung von Offenheit und

proaktiver Problemldsung in allen Lebensbereichen.

,<Jemandem den Ricken stdarken*“

Diese Schlagzeile gefallt mir, auch wenn sich ein Fehler eingeschlichen
hat. Die OVP wiirde auch nie einen gerechtfertigten Riicktritt bei eigenen
Leuten fordern. Erst, wenn OVPler 6ffentlich jemandem den Riicken
starken, dann wird's eng.

»Jemandem den RUcken stdrken* ist ein deutscher Ausdruck, der bedeutet, dass man
einer anderen Person UnterstUtzung und Ermutigung gibt, besonders in schwierigen

Leiten oder bei Herausforderungen. Es handelt sich um eine metaphorische
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Redewendung, die das Bild vermittelt, jemandem buchstablich im RGcken zu stehen,

um ihm Stabilitdt und Sicherheit zu geben. Dieser Ausdruck wird oft in Situationen

verwendet, in denen Zusammenhalt und Teamgeist besonders wichtig sind.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen verwendet werden

kann:

. Am Arbeitsplatz:

Wenn ein Teammitglied ein schwieriges Projekt leitet, kbnnten die Kollegen ihm
"den RUcken starken", indem sie zusdtzliche UnterstUtzung anbieten oder bei
Prasentationen verteidigen, um zu zeigen, dass sie seine BemUhungen und Ziele

unterstutzen.

In der Familie:

Wenn ein Familienmitglied durch eine schwere Zeit geht, etwa bei Krankheit
oder persénlichen Problemen, kbnnen andere Familienangehdrige "den RUcken
starken", indem sie praktische Hilfe leisten oder einfach nur da sind, um

emotionalen Beistand zu geben.

Im sozialen Umfeld:

In Freundeskreisen kann 'jemandem den RUcken stdrken" bedeuten, dass man
Freunde in Konfliktsituationen verteidigt oder ihnen hilft, schwierige
Entscheidungen zu treffen, indem man Rat gibt und unterstUtzend zur Seite
steht.

Im sportlichen Bereich:
Im Sport kann ein Trainer "den RUcken stérken" von Athleten, indem er sie
motiviert und ihre F&higkeiten férdert, insbesondere in Momenten des Zweifels

oder bei Niederlagen, um ihr Selbstvertrauen zu stdrken.

In der offentlichen Arena:
In politischen oder sozialen Bewegungen kann "jemandem den RUcken

stdrken" auch bedeuten, éffentlich UnterstUtzung fur Personen oder Gruppen zu

© 2024 www.easy-deutsch.de 14


https://www.easy-deutsch.de/pro
https://www.easy-deutsch.de/pro

EASYDEUTSCHPRO Slang & Redewendungen

zeigen, die sich fur wichtige Anliegen einsetzen, um deren Bestrebungen und

Sichtbarkeit zu férdern.
,Jemandem den RUcken starken* drUckt eine tiefe Verbundenheit und Loyalitét aus
und hebt die Bedeutung von UnterstUtzung und Solidaritdt in verschiedenen

Lebensbereichen hervor.

~Ausgebrannt sein*

& Thomas Handel Wunder @Thomas_EcomL - Dec 31, 2023
. Einige behaupten: "Mache beim Aufstehen Aerial Yoga, halte
intermittierendes Fasten ein und lese jeden Tag ein Buch.

Das Problem? Du wirst ausgebrannt sein.

Die beste Routine ist die, die du fur dich selbst kreierst. 52

Qo Tl 2 thi 13 A

"Ausgebrannt sein" ist ein deutscher Ausdruck, der beschreibt, wenn eine Person durch
chronischen Stress und UbermdaBige Arbeitsbelastung emotional, physisch und mental
erschopftist. Dieser Zustand, oft gleichgesetzt mit dem Burnout-Syndrom, resultiert héufig
aus langanhaltender Uberforderung am Arbeitsplatz oder in anderen Lebensbereichen.
Das Syndrom beeintrdchtigt nicht nur die Arbeitsleistung, sondern auch die allgemeine

Lebensqualitdt und das Wohlbefinden der Betroffenen.

Hier einige Beispiele, wie das "Ausgebrannt sein" in verschiedenen Situationen auftreten

kann:

1. Am Arbeitsplatz:
Ein Angestellter in einer Firma, der sténdig Uberstunden macht und unter hohem
Druck steht, kénnte sich stGndig mUde und unmotiviert fGhlen. Dies k&nnte ein
Zeichen dafur sein, dass er ausgebrannt ist, was ihn daran hindert, sich auf seine

Arbeit zu konzentrieren oder Freude daran zu finden.

© 2024 www.easy-deutsch.de 15


https://www.easy-deutsch.de/pro
https://www.easy-deutsch.de/pro

EASYDEUTSCHPRO Slang & Redewendungen

2. Bei korperlicher Arbeit:
Ein Pflegekraft im Gesundheitswesen, die emotionalen und physischen
Anforderungen der Arbeit nicht mehr standhdlt, kbnnte Symptome von Burnout
zeigen, wie z.B. Erschépfung und eine verringerte Empathiefdhigkeit gegenuber

Patienten.

3. Im Bildungsbereich:
Lehrer, die mit groBen Klassen, hohem burokratischen Aufwand und stdndigen
Leistungsanforderungen konfrontiert sind, kénnen ein GefUhl der Hilflosigkeit und

des Zynismus entwickeln, was typische Anzeichen fur ein Ausgebrannt sein sind.

4. Bei Freiberuflern oder Heimarbeit:
Selbststdndige oder Homeoffice-Arbeiter kbnnten aufgrund der Verschmelzung
von Arbeits- und Privatleben Schwierigkeiten haben, abzuschalten. Das stdndige
Gefuhl, erreichbar sein zu mussen und keine klaren Arbeitszeiten zu haben,

kann zu Burnout fGhren.

5. Bei ehrenamtlicher Arbeit:
Auch ehrenamtliche Helfer sind nicht immun gegen Burnout, besonders wenn
sie sich emotional stark engagieren und das GefUuhl haben, dass ihre

Anstrengungen nie ausreichen, um einen wirklichen Unterschied zu machen.

Das Erkennen und Ansprechen von "Ausgebranntsein” ist entscheidend, um praventive
MaBnahmen zu ergreifen und UnterstUtzung zu suchen. Es ist wichtig, auf die eigene
Gesundheit zu achten und Grenzen zu setzen, um langfristig leistungsfahig und gesund

ZU bleiben.
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~Einen Gang zurickschalten*

@ Tine
, @9DarterGen

Guten Morgen VIP's “® 3§ .';! Kommt gut in und durch den Tag. Die
Natur nimmt sich Zeit zu wachsen und zu sterben. Wir dagegen eilen
durch das Leben. Vielleicht sollten wir zwischendurch mal einen Gang
zuriickschalten. §& 3¢ <[]

~Einen Gang zuruckschalten* ist ein deutscher Ausdruck, der verwendet wird, wenn
man die Intensitdt oder Geschwindigkeit einer Aktivitat reduzieren mdchte. Dies kann
sich auf berufliche Tatigkeiten, personliche Projekte oder auch allgemeine
Lebenssituationen beziehen. Der Ausdruck ist vergleichbar mit dem englischen "to
downshift" und symbolisiert oft die bewusste Entscheidung, Stress zu verringern und das
Tempo zu drosseln, um mehr Lebensqualitdt zu erlangen oder Uberlastung zu

vermeiden.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1. Im Berufsleben:
Wenn ein Mitarbeiter sténdig Uberstunden macht und das Gefihl hat, dass die
Arbeitsbelastung zu hoch ist, kbnnte er beschlieBen, "einen Gang
zurUckschalten" zu wollen, indem er weniger Projekte gleichzeitig annimmt oder

sich auf weniger anspruchsvolle Aufgaben konzentriert.

2. Im privaten Alltag:
Eine Person, die feststellt, dass ihr Terminkalender zu voll ist und kaum Zeit for
Erholung bleibt, kénnte entscheiden, "einen Gang zurUckschalten" zu mussen,

um mehr Zeit fUr Familie und Hobbys zu haben.

3. In der Freizeit:
Ein begeisterter Sportler, der durch intensives Training Erschépfung oder

Verletzungen riskiert, kbnnte den Rat bekommen, "einen Gang
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zuruckzuschalten", um langfristig gesund und aktiv bleiben zu kbnnen.

4. Beim Lernen oder Studieren:
Ein Student, der sich w&hrend der PrUfungszeit Gberfordert fUhlt, kbnnte "einen
Gang zurUckschalten®, indem er effizienter lernt und sich bewusst Auszeiten

génnt, um Uberanstrengung zu vermeiden.

5. Bei kreativen oder kunstlerischen Projekten:
Ein KUnstler oder Schriftsteller kbnnte sich entscheiden, "einen Gang
zurUckzuschalten", um kreative Blockaden zu Uberwinden und den kreativen

Prozess naturlicher und weniger erzwungen flieBen zu lassen.

+Einen Gang zurGckschalten"” betont die Wichtigkeit, das eigene Wohlbefinden zu
berUcksichtigen und sich nicht stndig unter Druck zu setzen. Es spiegelt das Bedurfnis
wider, eine Balance zwischen Aktivitdt und Entspannung zu finden und somit langfristig

produktiver und zufriedener zu sein.

»Sich den Kopf zerbrechen*

B
@ @bogerlmm

ey

Die Nominierten werden sich den Kopf zerbrechen, wer der schwachste
Gegner fur die Liste ist, dabei ist es egal. Nur eins darf nicht passieren,
Nicos als No. 4 auf die Liste. Der Wurfelgott muss heute mal abliefern.

»Jdich den Kopf zerbrechen ist ein deutscher Ausdruck, der bedeutet, intensiv Uber ein
Problem oder eine komplexe Fragestellung nachzudenken. Der Ausdruck vermittelt das
Bild, dass man sich geistig sehr anstrengt, um eine Lésung zu finden oder ein schwieriges
Thema zu verstehen. Es handelt sich um eine figurative Redewendung, die die mentale
Anstrengung betont, die man aufwenden muss, um bestimmte Herausforderungen zu

meistern.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:
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1. In der Schule oder Universitat:
Ein Student, der sich auf eine schwierige PrUfung vorbereitet, kbnnte sagen: ,,Ich
zerbreche mir den Kopf Uber diese Mathematikaufgaben®, um auszudricken,

dass er intensiv studiert und nach Lésungen sucht.

2. Bei der Arbeit:
Ein Ingenieur steht vor einem komplexen technischen Problem und sagt zu
seinem Team: ,Wir muUssen uns den Kopf darUber zerbrechen, wie wir diese
technische HUrde Uberwinden kbnnen*, was bedeutet, dass eine grindliche

und kreative Probleml&sung erforderlich ist.

3. In personlichen Beziehungen:
Jemand, der Uber das Verhalten eines Freundes verwirrt ist, kbnnte zu einem
anderen Freund sagen: ,Ich zerbreche mir den Kopf, warum er so reagiert hat”,
um seine BemUhungen zu beschreiben, das Verhalten zu verstehen und

vielleicht eine L&sung fUr das zugrunde liegende Problem zu finden.

4. Bei alltaglichen Entscheidungen:
Bei der Planung eines Urlaubs kbnnte eine Person feststellen, dass sie sich den
Kopf zerbricht, welche Reiseoption die beste wdre, indem sie verschiedene

Mdoglichkeiten grindlich durchdenkt und abwdgt.

5. In kreativen Berufen:
Ein Autor kénnte sagen: ,,Ilch zerbreche mir den Kopf Gber das Ende meines
Romans”, was bedeutet, dass er intensiv nach einem passenden oder

Uberraschenden Abschluss fUr seine Geschichte sucht.

Der Ausdruck ,sich den Kopf zerbrechen® illustriert also die geistige Anstrengung und
Konzentration, die notwendig sind, um Losungen fur Probleme zu finden oder
tiefgrundige Fragen zu beantworten. Es geht darum, mental aktiv zu sein und sich

intensiv mit einer Herausforderung auseinanderzusetzen.
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~unter Dampf stehen*

@ Max Caimam @MaxCainam - Jan 14, 2020

Fir heut werden die Segel gestrichen, morgen muss der Kessel wieder voll
unter Dampf stehen. Beim aktuellen Zustand des Potts, Schwerstarbeit flr
die Matrosen und Heizer.

Gehabt Euch wohl, ihr Bilgenratten

»~Unter Dampf stehen" ist ein deutscher Ausdruck, der bedeutet, dass man unter starkem
Druck oder Stress steht, oft aufgrund von Zeitmangel oder hohen Erwartungen. Es
beschreibt einen Zustand, in dem man sehr beschaftigt ist und intensiv arbeitet, um eine
Aufgabe zu erflllen oder ein Ziel zu erreichen. Der Ausdruck stammt aus der Zeit der
Dampflokomotiven und Dampfschiffe, die unter hohem Druck standen, um maximale

Leistung zu erbringen.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1. Am Arbeitsplatz:
Wenn ein Buroangestellter viele dringende Aufgaben gleichzeitig erledigen muss,
kénnte er sagen: ,Ich stehe momentan unter Dampf*, um anzuzeigen, dass er

stark unter Druck steht und wenig Zeit hat.

2. Bei korperlicher Arbeit:
Ein Bauarbeiter, der eine strenge Frist einhalten muss und intensiv arbeitet, kbnnte
zu seinem Team sagen: ,,\Wir stehen alle unter Dampft*, was darauf hinweist, dass

sie unter groBem Druck arbeiten, um rechtzeitig fertig zu werden.

3. Im Studium:
Ein Student, der mehrere Prifungen und Abgabetermine hat, kbnnte sagen: ,Ich
stehe echt unter Dampft*, um den Stress und die hohe Arbeitsbelastung wdhrend

dieser Zeit zu beschreiben.
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4. Bei der Vorbereitung einer Veranstaltung:
Ein Eventmanager, der sich um viele Details und eine strenge Zeitplanung
kUmmern muss, kénnte zu seinem Team sagen: ,,Wir stehen alle unter Dampf*, um

den intensiven Arbeitsdruck zu verdeutlichen, der auf ihnen lastet.

5. In familiaren Situationen:
Ein Elternteil, der sich gleichzeitig um die Kinder, den Haushalt und berufliche
Verpflichtungen kUmmern muss, kénnte sagen: ,,Ich stehe stdndig unter Dampf*,
um den hohen Stress und die Vielzahl der Aufgaben zu beschreiben, die bewdaltigt

werden mussen.
»Unter Dampf stehen” verdeutlicht einen Zustand intensiven Drucks und Stresses, der oft
mit hohen Erwartungen und wenig Zeit einhergeht. Es beschreibt Situationen, in denen

man an seine Leistungsgrenzen geht, um alle Aufgaben und Verpflichtungen zu erflllen.

»Keinen klaren Kopf haben*“

S E}
@Jhoddi_

Leute merkt euch: Andere konnen nicht immer an alles denken. Diese
Leute machen moglicherweise selbst viel durch und haben keinen
klaren Kopf. Denkt dran <& ,

11:56 vorm. - 26. Apr. 2023 - 48 Mal angezeigt

»Keinen klaren Kopf haben* ist ein Ausdruck aus dem Deutschen, der beschreibt, dass
jemand verwirrt ist oder Schwierigkeiten hat, sich zu konzentrieren und logisch zu
denken. Dies kann durch verschiedene Faktoren wie Mudigkeit, Stress oder emotionale
Belastungen verursacht werden. Der Ausdruck betont die voribergehende Unfahigkeit,
effektiv zu denken oder Entscheidungen zu treffen, und ist in vielen alltdglichen

Situationen anwendbar.

© 2024 www.easy-deutsch.de 21


https://www.easy-deutsch.de/pro
https://www.easy-deutsch.de/pro

EASYDEUTSCHPRO Slang & Redewendungen

Hier sind einige Beispiele, wie der Ausdruck in verwendet werden kann:

1. Am Arbeitsplatz:
Ein Angestellter, der unter starkem Stress steht und merkt, dass er Fehler machtf,
kénnte zu einem Kollegen sagen: ,,lch habe heute keinen klaren Kopf*, um zu

erklaren, warum er Schwierigkeiten bei der Arbeit hat.

2. In der Schule oder Universitat:
Ein Student, der wdhrend einer Prufung plétzlich vergisst, was er gelernt hat,
kdénnte denken: ,,Ich habe keinen klaren Kopf*, was seine Angst und Unfdhigkeit,

sich zu erinnern, widerspiegelt.

3. In personlichen Beziehungen:
Wdahrend eines emotional aufgeladenen Gesprachs, in dem jemand
Uberwdltigt ist, kbnnte diese Person sagen: ,,Ich kann jetzt nicht weiterreden, ich

habe keinen klaren Kopf*, um eine Pause zu bitten und sich zu sammeln.

4. Bei Entscheidungsfindungen:
Jemand, der vor einer wichtigen Entscheidung steht und sich unsicher fUhlt,
kénnte zu einem Freund sagen: ,,Hilf mir bitte, ich habe keinen klaren Kopf*, um

UnterstUtzung und Beratung zu suchen.

5. Nach einer langen Nacht:
Nach einer Nacht mit wenig Schilaf oder Uberarbeitung kénnte jemand
feststellen, dass er nicht in der Lage ist, sich zu konzentrieren, und bemerken:

»Ich habe einfach keinen klaren Kopf heute."

Der Ausdruck ,,keinen klaren Kopf haben* veranschaulicht die menschliche Erfahrung
mentaler oder emotionaler Uberlastung und die daraus resultierende Beeintréchtigung
der kognitiven Funktionen. Er erinnert daran, wie wichtig es ist, auf Zeichen des eigenen

Korpers und Geistes zu achten und bei Bedarf Pausen einzulegen.
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~Etwas zur Seite legen“

Ich bin Anja
@EinfachAnja93

#ichbinarmutsbetroffen Sparen/etwas zur Seite legen ist garnicht so
einfach, wie die *nicht betroffenen® Menschen sich das vorstellen. g
Selbst bei kleinen Dingen. Es kommt immer (Betonung liegt auf *immer?*)
irgendwas dazwischen, weshalb man auf das Zuruckgelegte zurtuck
greifen muss.

1:22 vorm. - 19. Jan. 2024 - 8.074 Mal angezeigt

~Eftwas zur Seite legen” ist eine Phrase im Deutschen, die im Allgemeinen bedeutet, Geld
oder GegenstGnde fiUr spdater aufzubewahren, oft als Vorbereitung oder
SicherheitsmaBnahme fUr die Zukunft. Es spiegelt die ldee des Sparens oder der
ZurUckstellung for einen spdteren Zeitpunkt oder Bedarf wider und kann in

verschiedenen Kontexten verwendet werden, sowohl finanziell als auch physisch.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1. Finanzielles Sparen:
Eine Person kbnnte von ihrem Gehalt regelmaBig einen bestimmten Befrag auf
ein Sparkonto Uberweisen mit dem Gedanken: ,,Ich lege dieses Geld zur Seite fur
einen Notfall oder fUur meine Zukunft." Dies zeigt, wie ,,etwas zur Seite legen' als

eine Form des verantwortungsvollen Umgangs mit Finanzen angewendet wird.

2. Beim Einkaufen:
Beim Einkaufen kbnnte jemand ein Produkt sehen, das er gerne kaufen méchte,
aber nicht sofort bendtigt. Er kbnnte sich entscheiden, es fur spater
zurUckzulegen, indem er zum Verkaufer sagt: ,,Kbnnen Sie das bitte fUr mich zur

Seite legen¢ Ich hole es nGchste Woche ab.”
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3. Im Haushalt:
In einem Haushalt kénnte jemand selten benutzte Gegenstdnde, wie saisonale
Dekorationen oder spezielle Kichenwerkzeuge, in einem Schrank oder auf dem
Dachboden ,zur Seite legen*, um Platz zu schaffen und die Organisation zu

verbessern.

4. Bei der Arbeit:
Im beruflichen Kontext kbnnte ein Manager oder Mitarbeiter eine weniger
dringende Aufgabe fur einen spdateren Zeitpunkt ,zur Seite legen*, um sich auf
dringendere oder wichtigere Aufgaben zu konzentrieren. Dies kdnnte formuliert
werden als: ,Ich lege das Projekt jetzt zur Seite, bis wir die aktuellen Deadlines

erreicht haben."

5. In der Planung:
Bei der Planung von Events oder Projekten kbnnte eine Person Materialien oder
Ressourcen ,zur Seite legen®, um sicherzustellen, dass sie verfugbar sind, wenn
sie bendtigt werden. Zum Beispiel kbnnte ein Eventplaner Dekorationsartikel
vorab kaufen und lagern, mit dem Gedanken: ,,Ich lege diese Dinge jetzt zur

Seite, damit wir sie haben, wenn die Veranstaltung ndher rockt.*
+Efwas zur Seite legen* unterstreicht die Bedeutung von Voraussicht und Vorbereitung
in verschiedenen Lebensbereichen und férdert die Idee, Ressourcen klug und bedacht

ZU verwenden.

,An seine Grenzen kommen*“

fco @ @bayernrot - Nov 14, 2023

Also was dieser Junge fir eine Ausdauer hat ist Weltklasse. Er gibt immer
110% und scheint nie an seine Grenzen zu kommen. Hat er lberhaupt
Grenzen?

=1laaT=13
Ld 1=

© 2024 www.easy-deutsch.de 24


https://www.easy-deutsch.de/pro
https://www.easy-deutsch.de/pro

EASYDEUTSCHPRO Slang & Redewendungen

+An seine Grenzen kommen"* ist ein deutscher Ausdruck, der beschreibt, dass jemand

die maximalen Fahigkeiten, Krafte oder KapazitGten erreicht hat. Der Begriff kann

sowohl physisch als auch psychisch verstanden werden und wird oft benutzt, um

Situationen zu beschreiben, in denen man an den Punkt kommt, an dem man nicht

weitermachen kann oder sollte. Der Ausdruck ist vielseitig und findet Anwendung in

einer Reihe von Kontexten, besonders in herausfordernden oder anstrengenden

Situationen.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1.

Im Sport:
Ein Marathonldufer, der sich den letzten Kilometern ndhert und kaum noch
Energie hat, kénnte denken: ,lch komme an meine Grenzen", was darauf

hinweist, dass er fast am Ende seiner Krdfte ist.

Im Berufsleben:

Eine Managerin, die unter enormem Druck steht und gleichzeitig mehrere
Projekte befreut, kbnnte zu ihrem Team sagen: ,,lch komme an meine Grenzen®,
um zu signalisieren, dass sie kurz davor steht, Uberfordert zu sein und

moglicherweise UnterstUtzung bendtigt.

Bei mentaler Belastung:

Eine Person, die nach einer Reihe von persénlichen RUckschldgen immer noch
versucht, ihr Leben in den Griff zu bekommen, k6nnte in einem Gesprach mit
einem Freund erw&hnen, ,,lch komme an meine Grenzen", um ihre emotionale

Erschépfung zu kommunizieren.

In der Bildung:
Ein Student, der sich intensiv auf Prifungen vorbereitet und sich Uberfordert fUhlt,
kénnte zu seinen Eltern sagen: ,Ich komme an meine Grenzen*, was bedeutet,

dass er das Gefuhl hat, nicht mehr effektiv lernen zu kénnen.

© 2024 www.easy-deutsch.de 25


https://www.easy-deutsch.de/pro
https://www.easy-deutsch.de/pro

EASYDEUTSCHPRO Slang & Redewendungen

5. Bei korperlicher Arbeit:
Ein Bauarbeiter, der schwere Lasten in einer langen Schicht hebt, kbnnte zu
seinen Kollegen sagen: ,lch komme an meine Grenzen*, um anzudeuten, dass

er eine Pause braucht, bevor er weitermacht.
+An seine Grenzen kommen" betont das Erreichen eines kritischen Punkts, sei es in Bezug
auf Ausdauer, Kraft oder geistige Kapazitadt, und wird oft als Warnsignal gesehen, dass

man sich um seine Gesundheit und sein Wohlbefinden kUmmern sollte.

,Das Handtuch werfen*“

Bjirn Stengel €& @bjoernstengel - Apr 26

«% Nureines empfinde ich als noch lacherlicher als die standigen Versuche der
Opposition, #Habeck wegen angeblich fragwirdiger Entscheidungen das
Handtuch werfen zu lassen. Die Ignoranz gegenuber den Verfehlungen der
eigenen Parteifreunde und Freundinnen.

T o W P Py [y
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,Das Handtuch werfen" ist ein deutscher Ausdruck, der bedeutet, dass man aufgibt
oder sich aus einer bestimmten Situation zurickzieht, weil man keinen Erfolg sieht oder
die Situation als zu schwierig empfindet. Dieser Ausdruck hat seine Urspringe im
Boxsport, wo buchstdblich ein Handtuch in den Ring geworfen wird, um den Kampf
aufzugeben. Heute wird dieser Ausdruck in vielen Lebensbereichen verwendet, um

Resignation oder Kapitulation auszudricken.

Hier sind einige Beispiele, wie ,das Handtuch werfen" verwendet werden kann:

1. Im Berufsleben:
Wenn ein Projekt trotz intensiver BemUhungen immer wieder auf Hindernisse
stéBt, kdnnte ein Teamleiter beschlieBen, das Projekt zu beenden, indem er sagt:
. Wir werfen das Handtuch", was bedeutet, dass weitere Anstrengungen als

zwecklos angesehen werden.
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2. Im Sport:
Ein Trainer einer FuBballmannschaft, die in einem wichtigen Spiel deutlich
zurUckliegt, kbnnte entscheiden, dass es besser ist, geschwdchte Spieler zu
schonen und somit indirekt ,,das Handtuch zu werfen*, indem keine weiteren

Anstrengungen zur Aufholjagd unternommen werden.

3. In personlichen Beziehungen:
In einer Beziehung, die trotz vieler Versuche, Probleme zu I6sen, weiterhin
konfliktreich bleibt, kbnnte eine Person entscheiden, aufzugeben und zu sagen:
»Ich werfe das Handfuch®, was den Entschluss markiert, die Beziehung zu

beenden.

4. Bei personlichen Zielen:
Jemand, der versucht hat, eine neue Gewohnheit wie regelmdaBiges Joggen zu
etablieren, aber stdndig durch Motivationsmangel zurGckgeworfen wird, kbnnte

entscheiden, ,,das Handtuch zu werfen* und die BemUhungen einzustellen.

5. In der Bildung oder bei Prifungen:
Ein Student, der sich auf eine besonders schwierige Prifung vorbereitet, aber
das Gefuhl hat, trotz aller BemUhungen den Stoff nicht zu verstehen, kénnte
Uberlegen, ,,das Handtuch zu werfen" und die Prifung abzusagen oder sich

zurUckzuziehen.

,Das Handtuch werfen” spiegelt das menschliche Erleben von Frustration und
Erschdpfung in Situationen wider, in denen Fortschritte nicht erkennbar sind, und
unterstreicht die Entscheidung, sich aus einer unfruchtbaren oder schadlichen Situation

zurUckzuziehen.
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»Sich nicht unterkriegen lassen*

M Jakob Springfeld @jakobspringfeld - May 13
dﬁ- Die extrem-rechte Raumnahme schreitet voran: in Schulen, Betrieben oder
hier auf einem Sportplatz in #Leipzig: Neonazis agitieren und plakatierten
vor meiner Lesung mit @platznehmen ihre Propaganda. Die Menschen vom
ortlichen Jugendzentrum lassen sich nicht unterkriegen. #5achsen

»Jich nicht unterkriegen lassen ist ein deutscher Ausdruck, der die Haltung und
Entschlossenheit beschreibt, trotz Schwierigkeiten oder Widrigkeiten nicht aufzugeben.
Er spiegelt eine positive Einstellung und einen unbeugsamen Geist wider, unabhdngig
von den Herausforderungen, denen man begegnet. Dieser Ausdruck ist ein Aufruf zur
Resiienz und kann in einer Vielzahl von Kontexten verwendet werden, wo

Durchhaltevermdgen und Mut gefordert sind.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen angewendet

werden kann:

1. In personlichen Krisen:
Wenn jemand schwere persdnliche Verluste oder RUckschlage erlebt, kann der
Ausdruck ,,sich nicht unterkriegen lassen* als Ermutigung dienen. Freunde oder
Familie kbnnten sagen: ,,Lass dich nicht unterkriegen*, um UnterstUtzung und

Zuversicht zu bieten.

2. Im beruflichen Umfeld:
In einem herausfordernden Arbeitsumfeld oder bei schwierigen Projekten
kénnen Kollegen diesen Ausdruck verwenden, um sich gegenseitig zu
motivieren. Ein Teamleiter kénnte beispielsweise sein Team ermutigen, indem er
sagt: ,,Wir lassen uns nicht unterkriegen®”, besonders nach einem Misserfolg oder

negativem Feedback.

3. In der Schule oder Universitat:
Studierende, die vor schwierigen Prifungen oder intensiven Lernphasen stehen,

kénnten diesen Ausdruck nufzen, um ihre Entschlossenheit zu bekraftigen. Sie
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kénnten zu sich selbst oder zu Kommilitonen sagen: ,,Wir lassen uns nicht

unterkriegen*, um die Mofivation aufrechtzuerhalten.

4. Im Sport:
Athleten, besonders nach einer Niederlage oder Verletzung, nutzen oft diesen
Ausdruck, um ihre Entschlossenheit zu demonstrieren, stark zurGckzukommen. Ein
Trainer k&nnte sein Team motivieren, indem er sagt: ,,Kopf hoch, wir lassen uns

nicht unterkriegen!”, um Teamgeist und Widerstandskraft zu férdern.

5. In gesellschaftlichen oder politischen Bewegungen:
In Zeiten sozialer oder politischer Herausforderungen kann ,,sich nicht
unterkriegen lassen* ein Schlachftruf fUr Aktivisten und Burger sein, die fdr ihre
Rechte oder Uberzeugungen k&mpfen. Bei Demonstrationen oder in
Kampagnen k&nnte dieser Ausdruck verwendet werden, um Solidaritédt und

Ausdauer zu symbolisieren.
»Jich nicht unterkriegen lassen” betont die Wichtigkeit von Resilienz und der Fahigkeit,
sich von RUckschlé&gen zu erholen. Es ist ein Ausdruck, der universell anwendbar ist und

Menschen dazu inspiriert, sich mit Mut den Herausforderungen des Lebens zu stellen.

,Sich Luft machen*

lE-) RealFilmKuh @kleebork - May 13

Wieso aufregen Uber die Aufreger? Dieses Medium besteht doch zu 99,9%
aus Menschen, die sich Luft machen wollen. Die eine Halfte davon regt
sich lUiber das Leben auf und die andere Halfte Gber die Menschen, die sich
uber das Leben aufregen & faszinierend, aber ist doch lanweilig

»dSich Luft machen* ist ein deutscher Ausdruck, der verwendet wird, um auszudricken,
dass jemand seine Gedanken oder GefUhle offen und oft emphatisch &GuBert,
insbesondere wenn er verdrgert oder frustriert ist. Der Ausdruck ist vergleichbar mit
~Dampf ablassen* oder ,,sein Herz ausschitten® in anderen Sprachen. Es ist ein Weg,

emotionalen Druck abzubauen, indem man spricht, was einem auf dem Herzen liegt.
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Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1.

Am Arbeitsplatz:

Ein Mitarbeiter kbnnte nach einem besonders schwierigen Meeting zu einem
vertrauensvollen Kollegen gehen und sagen: ,,lch muss mir jetzt einfach mal Luft
machen*, und beginnt dann, seine Frustration Uber die besprochenen Themen

quszudrdcken.

In personlichen Beziehungen:

Wenn jemand in einer Beziehung steht und sich von seinem Partner
missverstanden fUhlt, kbnnte er das Beddrfnis haben, sich Luft zu machen. Er
kénnte sagen: ,Ich muss dir jetzt mal sagen, was mich stort*, und beginnt dann,

seine Gefuhle zu teilen.

In sozialen Medien:

Eine Person k&nnte auf sozialen Medien einen Post verfassen, in dem sie sich
Uber eine aktuelle gesellschaftliche oder politische Angelegenheit Luft macht.
Der Post kbnnte mit den Worten beginnen: ,lch muss mir mal Luft machen

Uber...", gefolgt von einer detaillierten Meinung oder Kritik.

Bei sportlichen Veranstaltungen:

Ein Sportfan k&nnte nach einem enttGuschenden Spiel seines Lieblingsteams das
BedUrfnis haben, sich Luft zu machen. Er kbnnte zu einem Freund sagen: ,,Lass
mich mal kurz Luft machen®, und spricht dann Uber seine Frustrationen mit

der Leistung des Team:s.

In therapeutischen oder Beratungssituationen:

In einer Therapiesitzung k6nnte der Therapeut den Patienten ermutigen, sich Luft
zZu machen, um verdrdngte Emotionen freizusetzen. Der Therapeut kbnnte sagen:
»Es ist wichtig, dass Sie sich hier Luft machen und alles aussprechen, was lhnen

auf dem Herzen liegt.”
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wSich Luft machen® ermdglicht es Individuen, Spannungen zu verringern und
emotionales Wohlbefinden zu férdern, indem sie offen Uber inre GefUhle sprechen. Es
betont die Bedeutung der emotionalen Offenheit und UnterstUtzung in

zwischenmenschlichen Beziehungen.

»Einen kuhlen Kopf bewahren*

PN Sunrise Capital @Sunrise Invest - Apr9
Ruhig Blut & einen kiihlen Kopf bewahren!

In der aktuellen Folge unseres Podcasts spricht AuBenminister Alexander
Schallenberg unter anderem Uber die Rolle Europas in der Welt sowie Uber
"unser” Verhalinis zu den USA.

»Einen kUhlen Kopf bewahren® ist ein deutscher Ausdruck, der bedeutet, in stressigen
oder herausfordernden Situationen ruhig und besonnen zu bleiben. Dieser Ausdruck
wird oft verwendet, um Gelassenheit und Kontrolle in Momenten zu beschreiben, in
denen man leicht die Fassung verlieren kdnnte. Es ist eine wichtige Fahigkeit in vielen
Lebensbereichen, von persénlichen Beziehungen bis hin  zu professionellen

Umgebungen.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen angewendet

werden kann:

1. Am Arbeitsplatz:
In einem hitzigen Meeting, in dem die Meinungen stark auseinandergehen,
kénnte ein Manager zu seinem Team sagen: ,,Lasst uns einen kUhlen Kopf
bewahren", um zu signalisieren, dass sie sachlich bleiben und konstruktiv

diskutieren sollten, anstatt sich von Emotionen leiten zu lassen.

2. In personlichen Beziehungen:
Bei einem Streit mit einem Partner oder Familienmitglied kann es hilfreich sein,

sich daran zu erinnern, einen kUhlen Kopf zu bewahren. Eine Person kbnnte zu
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sich selbst sagen: ,Ich muss einen kUhlen Kopf bewahren", um die Situation nicht

weiter zu eskalieren und eine Lésung zu finden.

3. In Noftfallen:
In einer Noffallsituation, wie bei einem Autounfall oder einem medizinischen
Noffall, ist es entscheidend, ruhig zu bleiben. Ein Ersthelfer kbnnte anderen
helfen, ruhig zu bleiben, indem er sagt: ,,Wir mussen einen kUhlen Kopf

bewahren, um richtig handeln zu kbnnen*.

4. In sportlichen Wettkampfen:
Sportler, besonders in Teamsportarten oder in kritischen Momenten eines Spiels,
mussen unter Druck leistungsfahig bleiben. Ein Trainer kdnnte sein Team
ermutigen, indem er sagt: ,,Behaltet einen kUhlen Kopf, dann kénnen wir diesen

Sieg erringen®.

5. In Prifungssituationen:
Studenten vor einer wichtigen Prifung kénnen nervds werden. Ein Lehrer kénnte
sie beruhigen, indem er sagt: ,Bewahrt einen kUhlen Kopf, dann kénnt ihr euer

Bestes geben®.
+Einen kUhlen Kopf bewahren” betont die Wichtigkeit von Selbstkontrolle und
Gelassenheit in schwierigen Momenten und unterstUtzt das Treffen durchdachter

Entscheidungen statt impulsiver Reaktionen.

,Uber sich hinauswachsen*

i Sil-Ann @Silabrei - Feb 21
G Guten Morgen, ihr Lieben.
lch mag ja Perspektivwechsel, mal tiber sich hinauswachsen...

Habt einen schdnen Tag und bunte, helle Momente, auch wenn die Sonne
fehlt
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»Uber sich hinauswachsen* ist ein deutscher Ausdruck, der das Ubertreffen eigener
Grenzen und Erwartungen beschreibt. Er wird oft verwendet, um eine persénliche oder
professionelle Entwicklung zu beschreiben, bei der jemand seine bisherigen Leistungen
Ubertrifft und neue Fahigkeiten oder Erfolge erlangt. Dies kann in verschiedenen
Kontexten relevant sein und wird oft als eine Art der Selbstverbesserung oder als

Erreichen eines neuen Levels der Kompetenz verstanden.

Hier einige Beispiele, wie der Ausdruck in verschiedenen Situationen passen kann:

1. Im personlichen Wachstum:
Eine Person, die sich vorgenommen hat, gesunder zu leben, kbnnte durch
regelmaBiges Training und Erndhrungsumstellung ,,Uber sich hinauswachsen*.
Dies kbnnte bedeuten, dass sie nach einigen Monaten einen Marathon IGuft,

eine Leistung, die sie zuvor nicht fur méglich gehalten hatte.

2. Im beruflichen Kontext:
Ein Mitarbeiter kbnnte durch zusatzliche Projekte oder das Erlernen neuer
F&higkeiten ,,Uber sich hinauswachsen®. Beispielsweise kbnnte jemand, der in
einer [T-Abteilung arbeitet, sich selbststandig in kUnstliche Intelligenz einarbeiten

und schlieBlich ein wichtiges Projekt in diesem Bereich leiten.

3. In der Akademie:
Ein Student kbdnnte ,,Uber sich hinauswachsen*, indem er sich in einem
besonders schwierigen Fach, das ihm nicht liegt, verbessert und letztendlich mit
Auszeichnung besteht. Dies kénnte durch zusdatzliche Nachhilfe, Studiengruppen

oder intensives Eigenstudium erreicht werden.

4. Im Sport:
Ein Athlet kbnnte ,,Uber sich hinauswachsen, indem er neue persdnliche
Bestleistungen setzt oder in Wettbewerben erfolgreicher ist als je zuvor. Dies
kénnte durch intensives Training, mentale Vorbereitung und technische

Verbesserungen erreicht werden.
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5. Bei kunstlerischen oder kreativen Bemihungen:
Ein KUnstler oder Schriftsteller kbnnte durch das Experimentieren mit neuen Stilen
oder Techniken ,,Uber sich hinauswachsen*. Dies kbnnte bedeuten, dass ein
Maler, der sich fraditionell auf Landschaften konzentriert hat, erfolgreich eine

Ausstellung mit abstrakter Kunst durchfihrt.

,Uber sich hinauswachsen* betont die Bedeutung von persdnlicher Entwicklung und
das Streben nach hoheren Zielen. Es ist ein motivierender Ausdruck, der Menschen dazu

anregt, ihre eigenen Beschrdnkungen zu erkennen und zu UGberwinden, um ihre volle

Potenzial zu erreichen.
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