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Angst vor Ablehnung Expertenrat von Dr. Doris Wolf

Selbsthilfe-Informationen zur Angst vor Ablehnung

Hallo und guten Tag,

ich freue mich, dass Sie sich dafiir entschieden haben, sich mit den Selbst-
hilfe-Strategien zur Angst vor Ablehnung néaher zu befassen. Ich nehme an,
dass Sie Uber die Videos zur Angst vor Ablehnung zu diesen Selbsthilfe-
Informationen gekommen sind. Wenn nicht, dann holen Sie dies bitte nach,
bevor Sie hier starten. In den Videos finden Sie einen ersten Uberblick (iber
die Angst vor Ablehnung. Sie erfahren u.a., wie die Angst vor Ablehnung ent-
steht, wie sie sich &uBert, welche grundlegenden Einstellungen zur Angst vor
Ablehnung fihren und wie sie behandelt wird.

Die hier vorliegenden Selbsthilfe-Informationen fur die Angst vor Ablehnung
beruhen Uberwiegend auf den Prinzipien der Kognitiven Verhaltenstherapie.

Sie bestehen aus zwei Teilen:

In Teil | finden Sie Strategien, die sich speziell auf die Angst vor
Ablehnung beziehen.

Teil Il enthélt Grundlagentexte, allgemeine Informationen daruber,
wie Gefluhle entstehen, welche Funktion die Angst hat, warum Ent-
spannung wichtig ist, usw.

Lesen Sie sich erst einmal beide Teile durch und streichen Sie sich wichtige
Stellen an. Wenn Sie dann konkret an lhrer Angst vor Ablehnung arbeiten
wollen, kénnen Sie sich auf Teil | konzentrieren.
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Diese Themen finden Sie in den Selbsthilfe-Informationen:

Teil |

So kdnnen Sie sich selbst dabei helfen, lhre Angst vor
Ablehnung abzubauen oder zu iberwinden

1.

Beginnen Sie mit einer Bestandsaufnahme:
Checkliste zur Angst vor Ablehnung

. Konkrete Strategien, wie Sie langfristig Ihre Angst vor Ablehnung

abbauen oder liberwinden kénnen:

2.1 Wie Sie lhre Gedanken positiv beeinflussen kdnnen:
Hierarchie, ABC der Gefuhle, Uberprifung der Gedanken,
alternative Gedanken, Vorstellungsibungen

2.2. Grundlegende Einstellungen, die zur Angst vor Ablehnung fiihren

2.3 Wie Sie lIhr Verhalten verdandern kénnen:
Verhaltensexperimente, Konfrontation mit der Realitat

2.4 Eine kurze Zusammenfassung der Schritte

. Weitere hilfreiche Tipps, Strategien und DenkanstéBe:

Koérpersprache, Entspannungsstrategien, positive
Selbstinstruktionen, Gewinn-Verlust-Rechnung, Zeitreise,
Denkfehler, Starkung des Selbstwertgefiihls, Aufbau sozialer
Fertigkeiten

. Wo Sie weitere Unterstitzung finden:

Psychotherapeuten, Selbsthilfegruppen

Teil Il Grundlagentexte

©CONOO AWM~

10.

11

Wie Gefilihle entstehen

Die 2 Fragen fiir gesundes Denken

Mentales Training - wie Sie es einsetzen

Gewohnheiten verdndern - umlernen

Die Bedeutung unserer Entspannung und Entspannungstechniken
Die Bedeutung unserer Atmung und Atemtechniken
Konfrontationstherapie

Der Steckbrief der Angst

Allgemeine korperliche Veranderungen bei Angst und
Angststdérungen

Wie Sie am besten mit Ausrutschern umgehen und einem Riickfall
vorbeugen kénnen

. Was tun, wenn Sie einen Riickfall haben
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Anhang

Musterblatter: - ABC der Gefuhle
- 2 Fragen fur gesundes Denken
- Protokoll: Verhaltensexperiment
- Gewinn-Verlust-Rechnung
- Meine Konfrontationsibung

Erklarung der Symbole, die Sie in diesen Selbsthilfe-
Informationen finden:

ﬂfﬂ Das Symbol der Zange weist Sie auf wichtige Selbsthilfe-Strategien
hin.

Das Ausrufezeichen zeigt Ihnen wichtige Zusammenhénge und
Erkenntnisse an.

O—1

Doppelstriche zeigen mégliche Stolpersteine auf dem Weg zur
Angstuberwindung an.

Der rote Hintergrund kennzeichnet konkrete Anleitungen fir die
Selbsthilfe-Strategien.

B Kleine rote Quadrate signalisieren lhnen konkrete Tipps und
Denkanst6Be.
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Teil |

So kdnnen Sie sich selbst dabei helfen, lhre Angst vor
Ablehnung abzubauen oder zu iberwinden

1. Beginnen Sie mit einer Bestandsaufnahme

Sie leben vielleicht schon seit Jahren mit den Einschrankungen, die Sie durch
Ihre Angst vor Ablehnung haben. Nun haben Sie den Entschluss gefasst,
aktiv etwas gegen lhre Angst zu tun. Die gute Nachricht: Sie kdnnen lhrer
Angst das Leben ganz schén schwer machen und sie auf das normale MaR
reduzieren.

Am besten beginnen Sie mit einer Bestandsaufnahme. Beantworten Sie die
Fragen in der Checkliste zur Angst vor Ablehnung.

Checkliste zur Angst vor Ablehnung

Die meisten Menschen haben in manchen Situationen Angst vor
Ablehnung. Bei manchen Menschen ist die Angst vor Ablehnung
aber so stark, dass sie sich selbst aufgeben.

Die folgende Checkliste gibt Innen Hinweise, welche Rolle die
Angst vor Ablehnung in Ihrem Leben spielt. Beantworten Sie die
folgenden Fragen offen und ehrlich.

Markieren Sie bitte die Fragen, denen Sie zustimmen.

O Kreisen lhre Gedanken stédndig darum, ob Sie ankommen
oder nicht?

Ist es fiir Sie wichtig, unbedingt alles richtig zu machen?

Haben Sie Angst, von anderen etwas zu fordern, weil es zu
einem Streit kommen kénnte?

[0 Bleiben Sie lieber in den gewohnten Bahnen, weil Neues
auch das Risiko beinhaltet, sich zu blamieren?

O Halten Sie mit Ihrer Meinung hinter dem Berg, weil andere
nicht zustimmen kénnten?

O Tun Sie sich schwer, auf Menschen zuzugehen, weil diese
an lhnen nicht interessiert sein kénnten?

O Verbergen Sie lhre wahren Gefiihle und Gedanken, weil lhr
Gegeniiber Sie sonst nicht mehr mégen kénnte?

O Kommen Sie Bitten und Forderungen anderer lieber nach,
weil lhnen die anderen sonst die Freundschaft kiindigen
kénnten?

[0 Sprechen Sie nicht iiber lhre Wiinsche, denn wenn Sie
diese direkt auBern, konnte der andere Sie deshalb
ablehnen?
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[0 Bemiihen Sie sich, sich immer nach den Vorstellungen der
anderen zu richten, denn dann glauben Sie, vor Ablehnung
sicher zu sein?

O Ist lIhnen Harmonie wichtiger, als dass Ihre Bedirfnisse
erfullt werden?

O Halten Sie sich gewéhnlich immer im Hintergrund, um nicht
aufzufallen?

0 Fragen Sie sich, bevor Sie etwas tun: ,Was werden die
anderen von mir denken?“

O Grabeln Sie lange dariiber nach, was andere mit ihren
AuBerungen gemeint haben kénnten?

O Beobachten Sie Ihr Gegeniiber im Gesprach sehr aufmerk-
sam und uberlegen, was seine Mimik liber Sie aussagen
kénnte?

O Haben Sie den Eindruck, zu gut fiir diese Welt zu sein?

Haben Sie sich im Laufe der Jahre von anderen Menschen
zuriickgezogen und abgekapselt?

[0 Koénnen Sie nur mit sich zufrieden sein, wenn andere mit
Ihnen zufrieden sind?

O Entschuldigen Sie sich haufig, wenn Sie einen Wunsch
auBern oder anderen etwas abschlagen?

O Verwenden Sie in lhren Formulierungen haufig ,,man“,
»eigentlich“ oder ,vielleicht“?

O Sind Sie immer betont freundlich zu anderen Menschen?
0 AuBern Sie Wiinsche oder Ihre Meinungen eher indirekt?

[0 Reagieren Sie, wenn ein anderer Sie auf lhre Wiinsche
anspricht mit ,,Das ist mir egal.”, ,Ich weiB nicht.“ oder mit
der Gegenfrage ,,Was willst du denn?“

O Benutzen Sie haufig Notliigen, um keine Ablehnung zu
riskieren?

[0 Neigen Sie dazu, andere abzuwerten, wenn Sie sich
abgelehnt fihlen?

[0 Héren Sie von anderen haufig, dass Sie arrogant, zynisch
oder liberheblich wirken?

Wenn Sie viele der oben aufgefihrten Fragen mit Ja beantworten konnten,
dann kann dies bei Ihnen auf eine starke Angst vor Ablehnung hindeuten.
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2. Konkrete Strategien, wie Sie langfristig lhre Angst
vor Ablehnung abbauen oder iberwinden konnen

Ihre Angst begleitet Sie vermutlich schon viele Jahre. Ihre Gedanken kreisen
darum: ,Was wird der andere von mir denken?“, ,\Werde ich ankommen?“ Um
den Preis, gemocht zu werden, verzichten Sie darauf, eigene Bedurfnisse an-
zumelden und unberechtigte oder UberméaBige Forderungen anderer abzuleh-
nen. Vielleicht versuchen Sie auch, alles richtig zu machen oder besonders
lieb zu sein, um Zuwendung und Anerkennung zu bekommen. Manchmal ver-
urteilen Sie sich vielleicht fur Ihr Verhalten oder sind auch witend auf die
anderen, die Sie so schamlos ausnutzen.

Nun halten Sie gerade die Selbsthilfe-Informationen, eine Moglichkeit, lhr
Leben mehr nach lhren Vorstellungen zu leben und sich unabhé&ngiger von
der Meinung anderer zu machen, in Handen. Es liegt an lhnen, sich diese
Strategien zu eigen zu machen und auf |hr Leben zu Gbertragen. Es wird Sie
eine gehdrige Portion Ausdauer, Selbstdisziplin und Mut kosten, die alten
Pfade zu verlassen - auch wenn Sie sehr starke Angst und starken Leidens-
druck haben. Sie missen altbekannte Einstellungen infrage stellen und ent-
gegen alter Gewohnheiten handeln. Sie mussen ein Risiko eingehen, sich der
Angst stellen und eine gewisse Zeit ertragen, dass Sie von neuen hilfreichen
Einstellungen noch nicht Uberzeugt sind. Je nach Stérke Ihrer Angst vor
Ablehnung sind Sie damit vielleicht Gberfordert, bringen nicht die Kraft auf,
sich mit Ihrer Angst zu konfrontieren. Das ist kein Grund, die Hoffnung auf-
zugeben. Sie haben Einfluss auf Ihre Angst - ob mit oder ohne Therapeut.

Betrachten Sie, wenn Sie sich therapeutische Unterstitzung holen
mochten, dieses Selbsthilfe-Manual als Vorbereitung auf eine
Psychotherapie und nehmen Sie Kontakt zu einem Psychothera-
peuten auf. Psychotherapeuten sind dazu da, Sie in Krisen zu
unterstlitzen, Ihnen neue Wege aufzuzeigen und Sie bei der Ver-
anderung zu begleiten.

Im Augenblick ist der Kontakt zum Therapeuten aber ein Schritt zu
weit. Gehen Sie jetzt erst einmal so vor, dass Sie sich intensiv mit
den Selbsthilfe-Strategien befassen.

Ihr Weg aus der Angst setzt sich ebenso wie die Therapie bei
einem Psychotherapeuten aus vielen einzelnen Bausteinen zu-
sammen. Sie kénnen Ihre Angst vor Ablehnung abbauen, indem
Sie Einfluss nehmen auf lhre Gedanken, lhre kérperlichen
Reaktionen und Ihr Verhalten. Gleichgultig mit welchem Baustein
Sie beginnen, Sie werden damit auch die anderen Bausteine
gunstig beeinflussen.

O—1






