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Selbsthilfe bei Angst zu versagen

Liebe Leserin, lieber Leser,

Ich freue mich, dass du dich dafiir entschieden hast, dich mit Selbsthilfe-Strategien zur
Versagensangst naher zu befassen. Ich nehme an, dass du liber die Videos zur Angst, zu
versagen, zu diesen Selbsthilfe-Informationen gekommen bist. Wenn nicht, dann hole
dies bitte nach, bevor du hier startest. In den Videos findest du einen ersten Uberblick
uber die Versagensangst. Du erfahrst, wie Versagensangst entsteht, wie sie sich au-
RBert, welche Folgen sie haben kann und wie du deine Angst iiberwinden kannst.

Die hier vorliegenden Selbsthilfe-Informationen zur Versagensangst beruhen tiberwie-
gend auf den Prinzipien der Kognitiven Verhaltenstherapie.

| b

Sie bestehen aus zwei Teilen: In Teil I findest du Strategien, die sich speziell auf die
Angst zu versagen, beziehen.

Teil Il enthalt Grundlagentexte, allgemeine Informationen dariber, wie Gefiihle
entstehen, welche Funktion die Angst hat, warum Entspannung wichtig ist und
wie du einen Ruckfall vermeiden kannst.

. J

Lies dir zunachst beide Teile durch und markiere dir wichtige Stellen. Wenn du dann
gezielt an deiner Versagensangst arbeiten mochtest, kannst du dich auf Teil | konzent-
rieren. Ich wiinsche dir viel Erfolg bei der Uberwindung deiner Angst!

Deive Doris Wolf
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Teil I: Angst zu versagen

Bestandsaufnahme

Vielleicht lebst du schon seit Jahren mit den Einschrankungen, die du durch deine Angst,
zu versagen, hast. Jetzt hast du den Entschluss gefasst, aktiv etwas gegen deine Angst zu
tun. Prima! Die gute Nachricht: Du kannst deiner Angst das Leben ganz schon schwer ma-
chen und sie auf das normale MaR reduzieren.

Ein Ziel gar nicht oder nicht so zu erreichen, wie wir es uns vorstellen, ist in den meisten
Fallen zunachst einmal kein groRes Problem. Wir machen es zum Problem, wenn wir uns
deshalb als Versagerin bzw. Versager bewerten. Die folgende Checkliste gibt dir Hinweise,
welche Rolle die Versagensangst in deinem Leben spielt. Beantworte die folgenden Fra-
gen offen und ehrlich.

@ Checkliste zur Versagensangst
Y Narkiere bitte die Fragen, denen du zustimmst.

O Erwartest du von dir, alles perfekt zu erledigen?

(J Musst du deine Erwartungen an dich immer erfullen, um dich selbst mogen
zu konnen?

J Hast du Angst, beim Sex nicht gut genug zu sein?

O Gehst du eher mit der Einstellung ,Das wird schon“ oder eher mit der Ein-
stellung ,Ich schaffe das eh nicht” an neue Aufgaben heran?

O Kannst du vor wichtigen Ereignissen nachts vor lauter Grubelei schlecht
schlafen?

O Hast du ofter Denkblockaden und Konzentrationsprobleme, wahrend du
eine Aufgabe erledigst?

O Nimmst du Beruhigungstabletten oder trinkst Alkohol, um dich entspannen
zu konnen?

O Stellst du sehr strenge Forderungen an dich, wie du dich als Elternteil, in
deiner Beziehung oder im Job verhalten solltest?

O Vermeidest du Situationen haufig, weil du Angst hast, zu versagen?
O Nimmst du dir im Alltag kaum Zeit, dich zu entspannen?

O Schiebst du haufig Tatigkeiten auf, vor denen du Angst hast?

O Ist es fiir dich sehr wichtig, von anderen gemocht zu werden?

O Verurteilst du dich dafur, wenn du einen Fehler gemacht hast?
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O Beobachtest du standig, ob du alles richtig machst?
O Gibt es fiir dich nur erfolgreiche Menschen und solche, die versagt haben?
O Vergleichst du dich haufig mit anderen?

O Glaubst du, dass ein Misserfolg immer dazu fuhrt, von anderen abgelehnt zu
werden?

O Fuhlst du dich standig unter Druck?
() Hast du haufig Angst, andere zu enttauschen?

O Wagst du dich haufig nicht an neue Aufgaben, weil du beflirchtest, den An-
forderungen nicht gewachsen zu sein?

Wenn Du viele der oben aufgefiihrten Fragen mit Ja beantworten kannst, dann
kann dies auf eine Versagensangst hindeuten.
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Konkrete Strategien gegen die Angst

Deine Angst begleitet dich vermutlich schon viele Jahre und deine Versagensangst zeigt
sich in ganz unterschiedlichen Verhaltensweisen im Alltag. Vielleicht hemmt dich deine
Angst so sehr, dass sie dich vollkommen lahmt. Moglicherweise setzt du dich bei be-
stimmten Aufgaben extrem unter Druck, sie perfekt hinzubekommen. Du kannst dann
nur einen Teil deiner Fahigkeiten abrufen und leidest unter Denkblockaden und Kon-
zentrationsproblemen, weil die Angst deine Leistungsfahigkeit einschrankt. Vielleicht
hast du dir auch angewohnt, dich vor Leistungssituationen mit Alkohol oder Medika-
menten zu beruhigen. Dein Korper gerat in einen Alarmzustand und macht sich durch
verschiedene Beschwerden bemerkbar.

Nun haltst du diese Selbsthilfe-Informationen in den Handen - eine Moglichkeit, dir
dein Leben (wieder) ein Stiick (zurlick) zu erobern. Es liegt an dir, dich mit den Selbst-
hilfe-Strategien vertraut zu machen und sie auf dein Leben zu libertragen. Es wird dich
eine gehorige Portion Ausdauer, Selbstdisziplin und Mut kosten, die alten Pfade zu ver-
lassen — auch wenn du grofRe Angst und starken Leidensdruck hast. Du musst altbe-
kannte Einstellungen infrage stellen und entgegen alten Gewohnheiten handeln, musst
ein Risiko eingehen, dich der Angst stellen und sie eine gewisse Zeit ertragen. Je nach
Starke deiner Versagensangst bist du damit vielleicht iiberfordert und bringst nicht die
Kraft auf, dich zu konfrontieren. Das ist kein Grund, die Hoffnung aufzugeben. Du hast
Einfluss auf deine Angst — ob mit oder ohne Therapie.

Wenn du dir therapeutische Unterstiitzung holen mochtest, betrachte dieses Selbst-
hilfe-Manual als Vorbereitung auf eine Psychotherapie und nimm Kontakt zu entspre-
chenden Stellen auf. Ja, du darfst dir Hilfe holen - psychotherapeutische Krafte sind
dazu da, dich in Krisen zu unterstitzen, dir neue Wege aufzuzeigen und dich bei der
Veranderung zu begleiten. Geht dir dieser Gedanke noch einen Schritt zu weit? Dann
befasse dich zunachst allein mit diesen Selbsthilfe-Strategien.

Dein Weg aus der Angst setzt sich ebenso wie eine Therapie aus vielen einzelnen
Bausteinen zusammen. Du kRannst deine Angst abbauen, indem du Einfluss auf
deine Gedanken, deine kRorperlichen Reaktionen und dein Verhalten nimmst.
Gleichgliltig mit welchem Baustein du beginnst, du wirst damit auch die anderen
Bausteine glinstig beeinflussen.
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Wie du deinen Korper positiv beeinflussen kannst

Deinen Korper kannst du am einfachsten beeinflussen. Beginne deshalb am besten
damit, dir eine oder mehrere Strategien zur korperlichen Entspannung anzueignen.

a/’ Folgende Strategien konnen dir helfen:

@ Erlerne ein Entspannungsverfahren.

Die Progressive Muskelentspannung ist ein Entspannungsverfahren, das leicht
zu erlernen ist. Wenn du eine Situation als bedrohlich bewertest, kommt es
automatisch zu einer Muskelanspannung. Dann haltst du Situationen, die dich
uberfordern, fiir schlimm und bedrohlich. Diese Befilirchtungen bewirken dann
eine Alarmreaktion in deinem Korper, die sich neben vielen anderen Beschwer-
den auch in Muskelanspannung auBert. Wenn du sehr angespannt bist, kann
dies wiederum auch Ubelkeit bewirken.

Umgekehrt kannst du durch eine gezielte Entspannung der Muskulatur auch
deiner Anspannung und deinen Angstgefiihlen entgegenwirken. Nahere Infor-
mationen zur Progressiven Muskelentspannung und eine genaue Anweisung
findest du im Grundlagentext Entspannung und Entspannungstechniken.

Beherrschst du bereits ein Entspannungsverfahren wie z. B. das Autogene Trai-
ning, kannst du auch dieses einsetzen. Hattest du jedoch damit Probleme oder
setzt es nur ganz selten oder gar nicht mehr ein, dann erlerne die Progressive
Muskelentspannung oder die Spontanentspannungstechnik.

@ Erlerne die Spontanentspannungstechnik.

Du kannst auch die Atmung nutzen, um dich zu entspannen. Wenn wir angstlich
sind, neigen wir namlich dazu, schneller zu atmen. Bei der Verlangsamung der
Atmung kann dir die Spontanentspannungstechnik helfen. Dies ist eine Atem-
technik, die du schnell erlernen und fast tberall einsetzen kannst. Du atmest
dabei tief ein, langsam wieder aus und haltst dann den Atem fur kurze Zeit an,
wahrend du dich von angsterzeugenden Gedanken durch Zahlen ablenkst. Im
Grundlagentext Atmung und Atemtechniken findest du ausfuhrliche Informatio-
nen und eine konkrete Anleitung dazu.

® Baue ausreichend Bewegung in deinen Alltag ein.

Deine Anspannung entsteht, weil sich dein Korper in standiger Hab-Acht-Stel-
lung befindet. Du signalisierst ihm durch deine Bewertung ,Gefahr”, dass er auf
der Hut sein muss, dass es um Leben oder Tod geht. So wie bei unseren Vor-
fahren reagiert namlich dein Korper auch heute noch bei Gefahr, indem er
Energien fiir das Kampfen mit wilden Tieren oder das Fliichten vor Angriffen
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bereitstellt. Da wir aber heute nur noch selten kampfen oder fliichten konnen
bzw. es vielleicht objektiv gar nichts Gefahrliches gibt, bleibt die Anspannung
in deinem Korper bestehen. Diese Anspannung kannst du durch korperliche
Bewegung gezielt abbauen. Walken, Gymnastik machen, tanzen, putzen, Rad
fahren, joggen - es gibt viele Moglichkeiten, dich zu bewegen. Schon dreimal
wochentlich eine halbe Stunde moderate Bewegung kann dir generell dabei
helfen, deinen Kreislauf zu trainieren und dein allgemeines Anspannungsni-
veau zu senken. Wenn du deinen Korper forderst und nicht schonst, starkst du
ihn und bekommst auch mehr Vertrauen in ihn. Am besten suchst du dir eine
Aktivitat aus, die dir SpaB macht. So fallt es dir leichter, regelmaRig dreimal die
Woche korperlich aktiv zu werden.

Verzichte vor Aktivitaten, vor denen du Angst hast, auf Alkohol, Kaffee und Ni-
kotin, denn diese steigern deine Erregung und innere Unruhe umso mehr. Uber-
haupt solltest du auf zu viel Kaffee- und Teekonsum verzichten, denn diese
konnen deine Angst verstarken und zu Schlafstorungen fiihren.

@ Sorge regelmapig fiir gesundes Essen.

Wenn du unregelmaRig isst, fiihrt das zu einem niedrigen Blutzuckerspiegel
und damit verbundenen korperlichen Symptomen. Nimm deshalb taglich drei
Mahlzeiten und eventuell zwei Zwischenmahlzeiten zu dir. Trink mindestens
zwei Liter Flussigkeit, am besten Mineralwasser oder ungesuften Friichtetee.

@ Gonne dir ausreichend Schlaf.

Auch Schlafmangel kann die Bereitschaft zu Angstreaktionen erhohen. 7 bis 8
Stunden Schlaf sind fur die meisten Menschen die richtige Schlafmenge. Achte
darauf, dass du regelmaRig zur gleichen Zeit ins Bett gehst und aufstehst. Ein
geregelter Schlafrhythmus hilft deinem Korper, einen natirlichen Tag-Nacht-
Rhythmus zu finden und reduziert Stresshormone.

@ Verzichte auf Beruhigungsmittel.

Sedativa losen dein Angstproblem nicht, sondern fihren nur zu mehr Proble-
men, moglicherweise sogar zu einer Suchtmittelabhangigkeit. Du besitzt ge-
nugend eigene Kraft, mit der Angst umzugehen. Wenn du bereits Medikamente
einnimmst, informiere deine Arztin oder deinen Arzt, dass du an deiner Angst
arbeiten mochtest.

Das Gute an diesen Strategien ist, dass sie nicht nur effektiv bei der Uberwindung
deiner Angste helfen, sondern generell zur Lebensqualitdt beitragen. Mit ihnen
unterstiitzt du deinen Korper und behandelst ihn gut. Starte am besten mit einer
Strategie und gehe erst zur ndchsten liber, wenn diese zur Gewohnheit geworden ist.
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Wie du deine Gedanken positiv beeinflussen kannst

Im Augenblick hast du vor Situationen, in denen du glaubst, versagen oder einen Miss-
erfolg erleben zu konnen, Angst. Du qualst dich mit den Fragen wie ,Was ist, wenn ich
es nicht schaffe?” oder malst dir aus, welche katastrophalen Folgen ein Versagen oder
Misserfolg nach sich ziehen wiirde. Durch deine Forderung, die Aufgaben unbedingt
und perfekt erfiillen zu mussen, erzeugst du dir Druck und Anspannung. Wahrschein-
lich hast du die Erfahrung gemacht, dass deine Leistung durch diesen Druck viel
schlechter ausfallt, als wenn du die Aufgabe zuhause in aller Ruhe l6sen wiirdest. Um
dich ein bisschen zu entlasten, schiebst du vielleicht die Tatigkeiten, vor denen du
Angst hast, manchmal hinaus, bis der Druck dann schlieBlich zu groB wird. Oder du
nimmst Aufgaben, die du im Grunde genommen losen konntest, wegen deiner Angst
erst gar nicht in Angriff. Und dann machst du dir vielleicht auch noch deshalb Vorwiirfe,
versagt zu haben.

Auch wenn andere Menschen dir vielleicht einreden wollen: ,Das ist doch nur eine Auf-
gabe. Da brauchst du dich doch nicht so hineinsteigern. Da kann doch nicht viel passie-
ren.”, reagiert dein Korper mit Angst. Deshalb mochte ich dir deine Angst gar nicht aus-
reden. Sie ist da, und du spirst sie jedes Mal, wenn du vor Aufgaben stehst, bei denen
du mit deinem Versagen rechnest.

Bisher hast du dich schwer getan, dich aus deiner Lage zu befreien. Du hast keine Lo-
sung fiir deine Angst gesehen, weil du davon iiberzeugt bist, dass du Aufgaben perfekt
bewaltigen musst und andere auf deine Fehler mit Ablehnung reagieren werden. Ledig-
lich in der Vermeidung von bestimmten Leistungssituationen und Aufgaben und in der
Perfektion hast du einen Ausweg gesehen, nicht mehr mit deiner Angst konfrontiert zu
werden. Doch durch diese Verhaltensweisen nimmst du dir selbst die Moglichkeit, an-
dere Erfahrungen im Umgang mit deinen Fahigkeiten, mit Misserfolgen und der Reak-
tion der anderen zu machen.

Bisher war dir nicht deutlich, dass ein Hauptproblem deiner Versagensangst nicht der
Misserfolg selbst, sondern deine Angst davor ist. Diese Angst entsteht durch ganz be-
stimmte Befiuirchtungen. Ununterbrochen bewertest du jede Situation, die auf dich zu-
kommt, ob sie gefahrlich fiir dich ist, ob du versagen, dich blamieren oder abgelehnt
werden konntest. Nicht immer stimmen diese Bewertungen jedoch mit der Realitat
uberein. Manchmal bewertest du Situationen als gefahrlich, die Uiberhaupt nicht ge-
fahrlich sind, oder iiberschatzt zumindest die Wahrscheinlichkeit der Gefahr. Manchmal
ziehst du eine falsche Schlussfolgerung aus einem Misserfolg oder einer Ablehnung,
etwas dass du deshalb nicht liebenswert oder unfahig seist. Meist unterschatzt du
auch deine Fahigkeiten, mit deinen korperlichen Reaktionen, einem Misserfolg oder mit
der Ablehnung umzugehen. Diese falschen Bewertungen haben drastische Folgen.
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Eine falsche Bewertung lost bei dir einen falschen Alarm aus. Du bekommst Angst,
wo keine Gefahr besteht. Dein Korper macht sich bereit zu Kampf oder Flucht,
obwohl nichts dergleichen notwendig ist. Du meidest Situationen, die in Wirklich-
keit ungefahrlich sind.

Nun ist es an der Zeit, deine Gedanken kritisch zu tberprifen. Auch wenn du dir im Au-
genblick gar nicht vorstellen kannst, jemals deine Angst in den Griff zu bekommen,
schau dir einfach die folgenden Selbsthilfe-Strategien einmal an. Dann weift du, in
welche Richtung deine Veranderung gehen konnte. Wenn dir immer wieder Gedanken
wie ,Ja, aber ..., ,Nein, das stimmt so nicht ...“ oder ,Das schaffe ich nicht.” in den Sinn
kommen, solltest du liberlegen, ob du fiir die Umsetzung der Strategien nicht profes-
sionelle Hilfe holen mochtest.

@ Ich mochte dir vorschlagen, dir fiir die folgenden Ubungen ein Arbeitsheft zu-
‘l zulegen, in dem du alle schriftlichen Aufgaben notierst.

a&/' Folgende Strategien konnen dir helfen:

@ Erstelle eine Hierarchie der Angst-Situationen.

Verschaffe dir zuallererst einen Uberblick, wo dich deine Versagensangst im Au-
genblick einengt oder blockiert. Notiere dir in einer Liste alle Situationen, die du
derzeit meidest, nur unter hochster Anspannung oder mit Hilfsmitteln bewalti-
gen kannst. Erstelle eine Hierarchie, indem du die Situationen nach ihrer Schwie-
rigkeit ordnest. Vor welcher Situation hast du am wenigsten Angst, welche kannst
du dir uberhaupt nicht vorstellen zu bewaltigen? Notiere an oberster Stelle die
leichteste Situation, dann die zweitleichteste, bis ganz unten schlieBlich die
schwierigste Situation erscheint.

Deine Angst-Hierarchie konnte dann so aussehen:

1. Ich gehe mit Leuten, die alle besser fahren konnen als ich, zum Inlineskaten.

2. Ich erzahle im Freundeskreis von meinem momentanen Arbeitsplatz.

3. Ich belege eine WeiterbildungsmalRnahme, die meine Firma anbietet.

4, Dieses Jahr bringe ich meine Belege selbst zum Finanzamt und spreche vor
Ort durch.

5. Ich erlaube mir, im Job mal nur 75 Prozent zu geben.

6. Ich fordere endlich die Lohnerhohung ein, die mir schon seit einem Jahr zu-
stehen wurde.

7. Beim Sex probiere ich etwas Neues aus.
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