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Selbsthilfe-Informationen zur Angst, zu versagen

Hallo und guten Tag,

ich freue mich, dass Sie sich dafiir entschieden haben, sich mit den Selbst-
hilfe-Strategien zur Versagensangst ndher zu befassen. Ich nehme an, dass
Sie Uber die Videos zur Angst, zu versagen, zu diesen Selbsthilfe-Informatio-
nen gekommen sind. Wenn nicht, dann holen Sie dies bitte nach, bevor Sie
hier starten. In den Videos finden Sie einen ersten Uberblick liber die
Versagensangst. Sie erfahren u.a., wie die Angst, zu versagen, entsteht, wie
sie sich auBert, welche Folgen sie hat, was falsch daran ist, gut sein zu
wollen, und wie Sie die Versagensangst Uberwinden kénnen.

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

Sie bestehen aus zwei Teilen:

In Teil | finden Sie Strategien, die sich speziell auf die Angst, zu
versagen, beziehen.

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

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

Teil |

So kénnen Sie sich selbst dabei helfen, lhre
Versagensangst abzubauen oder zu Uberwinden

1. Beginnen Sie mit einer Bestandsaufnahme:
Checkliste zur Versagensangst

2. Konkrete Strategien, wie Sie langfristig Ihre Versagensangst abbauen
oder iiberwinden kénnen

2.1 Wie Sie lhren Kérper wirksam beeinflussen kénnen:
Progressive Muskelentspannung, Spontanentspannungs-Technik,
Bewegung, Erndhrung, Schlaf
2.2 Wie Sie Ihre Gedanken positiv beeinflussen konnen:
Hierarchie, ABC der Geflihle, Uberprifung der Gedanken, alternative
Gedanken, Vorstellungsibungen
2.3 Grundlegende Einstellungen, die zur Versagensangst fiihren
2.4 Wie Sie Ihre Regeln und MaBstédbe verandern kénnen

2.5 Wie Sie Ihr Verhalten verdandern kénnen:
Verhaltensexperimente, Konfrontation mit der Realitat

2.6 Eine kurze Zusammenfassung der Schritte
3. So kénnen Sie wiederkehrende Gedanken und Bilder stoppen:

3.1 Wie Sie traumatische Erfahrungen aus lhrer Kindheit oder Jugend
verarbeiten kénnen

3.2 Wie Sie den Gedankenstopp einsetzen
4. Weitere hilfreiche Tipps, Strategien und Denkanst6Be:
Korpersprache, positive Selbstinstruktionen, Gewinn-Verlust-
Rechnung, Was wére, wenn? Zeitreise, Kapitulation, Erfolgstagebuch,
Plan B, Starkung des Selbstwertgeflhls, Aufbau sozialer Fertigkeiten

5. Schritt-flir-Schritt-Anleitung:
5.1 Was Sie unmittelbar vor einer Aufgabe tun kénnen
5.2 Was Sie nach Beendigung der Aufgabe tun kénnen

6. Wo Sie weitere Unterstiitzung finden:
Psychotherapeuten, Selbsthilfegruppen
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Teil Il Grundlagentexte

S PO NORLON =

Wie Gefilihle entstehen

Die 2 Fragen fiir gesundes Denken

Mentales Training - wie Sie es einsetzen

Gewohnheiten verédndern - umlernen

Konfrontationstherapie

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

Der Steckbrief der Angst

. Allgemeine korperliche Veranderungen bei Angst und

Angststérungen

. Wie Sie am besten mit Ausrutschern umgehen und einem Riickfall

vorbeugen kénnen

12. Was tun, wenn Sie einen Riickfall haben

Anhang

Musterblatter: - ABC der Geflhle

- 2 Fragen fur gesundes Denken
- Protokoll: Verhaltensexperiment
- Gewinn-Verlust-Rechnung

- Meine Konfrontationsibung

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

ﬂ,ﬂ Das Symbol der Zange weist Sie auf wichtige Selbsthilfe-Strategien

hin.

Das Ausrufezeichen zeigt Ihnen wichtige Zusammenhénge und
Erkenntnisse an.

O—]

Doppelstriche zeigen moégliche Stolpersteine auf dem Weg zur
Angstuberwindung an.

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

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

So kénnen Sie sich selbst dabei helfen, lhre
Versagensangst abzubauen oder zu Uberwinden

1. Beginnen Sie mit einer Bestandsaufnahme

Sie leben vielleicht schon seit Jahren mit den Einschrankungen, die Sie durch
Ihre Angst, zu versagen, haben. Nun haben Sie den Entschluss gefasst, aktiv
etwas gegen |hre Angst zu tun. Die gute Nachricht: Sie kénnen Ihrer Angst
das Leben ganz schén schwer machen und sie auf das normale MaB
reduzieren.

Am besten beginnen Sie mit einer Bestandsaufnahme. Beantworten Sie die
Fragen in der Checkliste zur Versagensangst.

Checkliste zur Versagensangst

Ein Ziel gar nicht oder nicht so, wie wir es uns vorstellen, zu errei-
chen, ist in den meisten Fallen zunachst einmal kein groBes Pro-
blem. Wir machen es zum Problem, wenn wir uns deshalb als Ver-
sager bewerten.

Die folgende Checkliste gibt Innen Hinweise, welche Rolle die
Versagensangst in lhrem Leben spielt. Beantworten Sie die fol-
genden Fragen offen und ehrlich.

Markieren Sie bitte die Fragen, denen Sie zustimmen:
O Erwarten Sie von sich, alles perfekt zu erledigen?

[0 Missen Sie Ihre Erwartungen an sich immer erfiillen, um
sich mdégen zu kénnen?

O Haben Sie Angst, beim Sex nicht gut genug zu sein?

O Gehen Sie eher mit der Einstellung ,,Es wird gut laufen.*
oder eher mit der Einstellung ,,Bestimmt schaffe ich es
nicht.“ an neue Aufgaben heran?

0 Koénnen Sie vor wichtigen Ereignissen nachts schlecht
schlafen, weil Sie daruber griibeln?

[0 Haben Sie 6fter Denkblockaden und Konzentrations-
probleme, wahrend Sie eine Aufgabe erledigen?

OO Nehmen Sie haufig Beruhigungstabletten oder trinken
Alkohol, um sich zu entspannen?

O Stellen Sie sehr strenge Forderungen an sich, wie Sie sich
als Mutter/Vater, als Ehefrau/Ehemann und als Arbeitneh-
merin/Arbeitnehmer verhalten sollten?
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Vermeiden Sie Situationen haufig, weil Sie Angst haben, zu
versagen?

Nehmen Sie sich im Alltag kaum Zeit, sich zu entspannen?

Schieben Sie haufig Tatigkeiten auf, vor denen Sie Angst
haben?

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

Verurteilen Sie sich dafiir, wenn Sie einen Fehler gemacht
haben?

Beobachten Sie sich stindig, ob Sie alles richtig machen?
Gibt es fir Sie nur erfolgreiche Menschen und Versager?
Vergleichen Sie sich haufig mit anderen?

Glauben Sie, dass ein Misserfolg immer dazu fihrt, von
anderen abgelehnt zu werden?

Fiihlen Sie sich standig unter Druck?
Haben Sie haufig Angst, andere zu enttduschen?

Wagen Sie sich haufig nicht an neue Aufgaben, weil Sie
befurchten, den Anforderungen nicht gewachsen zu sein?

Wenn Sie viele der oben aufgefihrten Fragen mit Ja beantworten konnten,
dann kann dies bei Ihnen auf eine starke Angst, zu versagen, hindeuten.



Angst zu versagen Expertenrat von Dr. Doris Wolf

2. Konkrete Strategien, wie Sie langfristig lhre
Versagensangst abbauen oder Giberwinden kdnnen

Ihre Angst begleitet Sie vermutlich schon viele Jahre. Ihre Versagensangst
kann sich in ganz vielen unterschiedlichen Verhaltensweisen im Alltag zeigen.
Sie gehen aus dieser Angst heraus vielleicht Gberhaupt keine Aufgaben an,
bei denen Sie scheitern kdnnten. Vielleicht setzen Sie sich bei bestimmten
Aufgaben ganz stark unter Druck, sie perfekt hinzubekommen. Sie kénnen
vielleicht nur einen Teil Ihrer Fahigkeiten abrufen, leiden unter Denkblocka-
den und Konzentrationsproblemen, weil die Angst Ihre Leistungsfahigkeit ein-
schrankt. Vielleicht haben Sie sich auch angewdhnt, sich vor Leistungssitu-
ationen mit Alkohol oder Medikamenten zu beruhigen. Ihr Kérper gerét in ei-
nen Alarmzustand und macht sich durch die unterschiedlichsten kérperlichen
Beschwerden bemerkbar, wann immer Sie sich vor oder in einer Situation
befinden, vor der Sie beflrchten, zu versagen.

Nun halten Sie gerade die Selbsthilfe-Informationen, eine Mdéglichkeit, in
Leistungssituationen gelassener bleiben und lhre Fahigkeiten besser entfal-
ten zu kénnen, in Handen. Es liegt an Ihnen, sich diese Strategien zueigen zu
machen und auf lhr Leben zu Ubertragen. Es wird Sie eine gehdrige Portion
Ausdauer, Selbstdisziplin und Mut kosten, die alten Pfade zu verlassen - auch
wenn Sie sehr starke Angst und starken Leidensdruck haben. Sie missen
altbekannte Einstellungen infrage stellen und entgegen alter Gewohnheiten
handeln. Sie missen ein Risiko eingehen, sich der Angst stellen und eine
gewisse Zeit ertragen, dass Sie von neuen hilfreichen Einstellungen noch
nicht tberzeugt sind. Je nach Starke lhrer Angst, zu versagen, sind Sie damit
vielleicht Uberfordert, bringen nicht die Kraft auf, sich mit Ihrer Angst zu
konfrontieren. Das ist kein Grund, die Hoffnung aufzugeben. Sie haben Ein-
fluss auf Ihre Angst - ob mit oder ohne Therapeut.

Betrachten Sie, wenn Sie sich therapeutische Unterstitzung holen
mdchten, dieses Selbsthilfe-Manual als Vorbereitung auf eine Psy-
chotherapie und nehmen Sie Kontakt zu einem Psychotherapeuten
auf. Psychotherapeuten sind dazu da, Sie in Krisen zu unterstiit-
zen, lhnen neue Wege aufzuzeigen und Sie bei der Veranderung
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
zusammen. Sie kénnen |hre Angst abbauen, indem Sie an Ihren
Gedanken, Ihren korperlichen Reaktionen und lhrem Verhalten
ansetzen. Gleichgultig mit welchem Baustein Sie beginnen, Sie
werden damit auch die anderen Bausteine gunstig beeinflussen.

O—1
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2.1 Wie Sie lhren Kdérper wirksam beeinflussen kénnen

Ihren Kérper kénnen Sie am einfachsten beeinflussen. Beginnen Sie deshalb
am besten damit, sich eine oder mehrere Strategien zur kérperlichen
Entspannung anzueignen.

& Erlernen Sie ein Entspannungsverfahren.

Die Progressive Muskelentspannung ist ein Entspannungs-

verfahren, das leicht zu erlernen ist. Wenn Sie eine Situation als
bedrohlich bewerten, kommt es automatisch zu einer Muskelanspannung. So
bewerten Sie z.B. Situationen als bedrohlich, in denen Sie annehmen,
versagen oder sich blamieren zu kénnen. Sie selbst sehen Ihren Misserfolg
als Bedrohung fir Ihr Selbstwertgefihl an. Diese Beflirchtungen bewirken
dann eine Alarmreaktion in Ihrem Korper, die sich neben vielen anderen
Beschwerden auch in einer Muskelanspannung auBert. Halt die Belastung an,
kommt es auch zu chronischen Verspannungen.

Umgekehrt kénnen Sie durch eine gezielte Entspannung lhrer Anspannung
und auch lhren Angstgefuhlen entgegenwirken. Nahere Informationen zur
Progressiven Muskelentspannung und eine genaue Anweisung finden Sie im
Grundlagentext <Die Bedeutung unserer Entspannung und Entspan-
nungstechniken>.

Beherrschen Sie bereits ein Entspannungsverfahren wie z.B. das Autogene
Training, kénnen Sie auch dieses einsetzen. Hatten Sie jedoch damit Pro-
bleme oder setzen es nur ganz selten oder gar nicht mehr ein, dann erlernen
Sie die Progressive Muskelentspannung oder die Spontanentspannungs-
Technik.

ﬂfﬂ Erlernen Sie die Spontanentspannungs-Technik.

Sie kbnnen auch die Atmung nutzen, um sich zu entspannen.

Wenn wir angstlich sind, neigen wir ndmlich dazu, schneller zu at-
men. Bei der Verlangsamung der Atmung kann Ihnen die Spontanentspan-
nungs-Technik helfen. Dies ist eine Atemtechnik, die Sie schnell erlernen und
fast Uberall einsetzen kénnen. Sie atmen dabei tief ein, langsam wieder aus
und halten dann den Atem flr kurze Zeit an, wahrend Sie sich von Angst
erzeugenden Gedanken durch Zahlen ablenken.
Im Grundlagentext <Die Bedeutung unserer Atmung und Atemtechniken>
finden Sie ausfuhrliche Informationen und eine konkrete Anleitung dazu.

& Bauen Sie in lhren Alltag ausreichend Bewegung ein.

lhre Anspannung entsteht, weil Ihr Kérper quasi in einer Hab-Acht-

Stellung ist. Sie signalisieren ihm durch Ihre Bewertung ,Gefahr",
dass er auf der Hut sein muss und es quasi um Leben oder Tod geht. So wie
unsere Vorfahren reagiert namlich unser Kérper auch heute noch bei Gefahr
mit der Bereitstellung von Energien fur das Kdmpfen mit wilden Tieren oder
Flichten vor den Angreifern. Da wir aber heute nur noch selten kdmpfen oder
flichten kénnen bzw. es vielleicht objektiv gar nichts Geféhrliches gibt, bleibt
die Anspannung in unserem Kérper bestehen.
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Durch kérperliche Bewegung kénnen Sie diese Anspannung gezielt abbauen.
Gymnastik machen, tanzen, putzen, Rad fahren, joggen - es gibt viele
Maoglichkeiten, sich zu bewegen.

Lediglich dreimal wéchentlich eine halbe Stunde moderate Bewegung kann
Ihnen generell dabei helfen, Ihren Kreislauf zu trainieren und Ihr allgemeines
Anspannungsniveau zu senken. Wenn Sie lhren Kérper fordern und nicht
schonen, starken Sie ihn und bekommen auch mehr Vertrauen in ihn. Am
besten suchen Sie sich eine Aktivitat aus, die Ihnen SpaB macht. So féllt es
Ihnen leichter, regelméaBig dreimal die Woche kdrperlich aktiv zu werden.

& Verzichten Sie vor Aktivitdten, vor denen Sie Angst haben, auf
Alkohol, Kaffee und Nikotin, denn diese steigern lhre Erregung
und innere Unruhe umso mehr. Uberhaupt sollten Sie auf zu viel
Kaffee- und Teekonsum verzichten, denn diese kdénnen lhre Angst
verstérken und zu Schlafstérungen fuhren.

ﬂ/_ﬂ Sorgen Sie fiir regelméBiges gesundes Essen.

Wenn Sie unregelméaBig essen, fihrt dies zu einem niedrigen Blut-
zuckerspiegel und damit verbundenen kérperlichen Symptomen.

Nehmen Sie deshalb 3 Mahlzeiten und eventuell noch 2 Zwischenmahlzeiten
am Tag zu sich. Trinken Sie mindestens 2 Liter Flissigkeit, am besten
Mineralwasser, Krautertee oder Fruchtsaft.

& Gonnen Sie sich ausreichend Schlaf.

Auch Schlafmangel kann die Bereitschaft zu Angsten oder einem
Panikanfall erhéhen. 7 bis 8 Stunden Schlaf sind flr die meisten
Menschen die richtige Schlafmenge.

ﬂfﬂ Setzen Sie keine Beruhigungsmittel ein.

Beruhigungsmittel 16sen Ihr Angstproblem nicht, sondern fihren

nur zu mehr Problemen, moéglicherweise sogar zu einer Suchtmit-
telabh&ngigkeit. Sie besitzen genigend eigene Kraft, mit der Angst umzu-
gehen. Wenn Sie bereits Medikamente einnehmen, informieren Sie lhren Arzt,
dass Sie an lhrer Angst arbeiten méchten.

Das Gute an diesen Strategien ist, dass sie nicht nur effektive
Strategien zur Uberwindung Ihrer Angste sind, sondern generell
zu lhrer Lebensqualitat beitragen kdénnen. Sie unterstitzen damit
Ihren Kérper und behandeln ihn wie einen guten Freund.

O—1

Starten Sie am besten mit einer Strategie. Wenn diese zur Gewohnheit
geworden ist, gehen Sie zur nachsten Uber.
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2.2 Wie Sie lhre Gedanken positiv beeinflussen kénnen

Im Augenblick versplren Sie vor Situationen, in denen Sie glauben, versagen
oder einen Misserfolg erleben zu kénnen, Angst. Sie quélen sich mit den Fra-
gen: ,Werde ich es schaffen?”, ,Was ist, wenn ich es nicht schaffe?“, und
malen sich aus, welch katastrophale Folgen ein Versagen oder Misserfolg
nach sich ziehen wirde. Durch lhre Forderung, die Aufgaben unbedingt und
perfekt erfullen zu mussen, erzeugen Sie sich Druck und Anspannung. Wahr-
scheinlich haben Sie die Erfahrung gemacht, dass lhre Leistung durch diesen
Druck viel schlechter ausfallt, als wenn Sie die Aufgabe zuhause in aller Ruhe
I6sen. Um sich ein bisschen zu entlasten, schieben Sie vielleicht die Tatig-
keiten, vor denen Sie Angst haben, manchmal hinaus, bis der Druck dann
schlieBlich zu groB wird. Vielleicht nehmen Sie Aufgaben, die Sie im Grunde
genommen ldsen kénnten, wegen Ihrer Angst erst gar nicht in Angriff. Und
dann machen Sie sich vielleicht auch noch deshalb Vorwirfe, ein Versager zu
sein.

Auch wenn andere Menschen |hnen vielleicht einreden wollen: ,Das ist doch
nur eine Aufgabe. Da brauchst du dich doch nicht so hineinsteigern. Da kann
doch nicht viel passieren., Ihr Kérper reagiert mit Angst. Deshalb mdchte ich
Ihnen Ihre Angst gar nicht ausreden. Sie ist da und Sie spuren sie jedes Mal,
wenn Sie vor Aufgaben stehen, bei denen Sie mit einem Versagen rechnen.

Bisher haben Sie sich vielleicht schwer getan, sich aus lhrer Lage
zu befreien. Sie haben keine Losung fur Ihre Angst gesehen, weil
Sie z.B. davon Uberzeugt sind, dass Sie Aufgaben perfekt bewél-
tigen missen und andere auf lhre Fehler mit Ablehnung reagieren
werden. Lediglich in der Vermeidung von bestimmten Leistungs-
situationen und Aufgaben und in der Perfektion haben Sie einen
Ausweg gesehen, nicht mehr mit Ihrer Angst konfrontiert zu wer-
den. Doch durch diese Verhaltensweisen gaben Sie sich auch nicht
die Moglichkeit, andere Erfahrungen im Umgang mit lhren Fé&hig-
keiten, mit Misserfolgen und der Reaktion der anderen zu machen.

Ihnen war bisher nicht deutlich, dass ein Hauptproblem lhrer
Versagensangst nicht der Misserfolg selbst, sondern lhre Angst
davor ist. Und diese Angst entsteht durch ganz bestimmte
Befurchtungen.

Ununterbrochen bewerten Sie ganz automatisch jede Situation, die auf Sie
zukommt, ob sie gefahrlich fur Sie ist, ob Sie versagen, sich blamieren oder
abgelehnt werden kénnen. Nicht immer stimmen diese Bewertungen jedoch
mit der Realitat iberein. Manchmal bewerten Sie Situationen als geféhrlich,
die Uberhaupt nicht geféahrlich sind, oder Gberschatzen zumindest die Wahr-
scheinlichkeit der Gefahr. Manchmal ziehen Sie eine falsche Schlussfolge-
rung aus einem Misserfolg oder einer Ablehnung, z.B. dass Sie deshalb nicht
liebenswert oder unféhig seien. Meist unterschéatzen Sie auch lhre Fahigkei-
ten, mit Ihren korperlichen Reaktionen, einem Misserfolg oder mit der Ableh-
nung umzugehen. Diese falschen Bewertungen haben jedoch drastische
Folgen:



Angst zuversagen Expertenrat von Dr. Doris Wolf

Eine falsche Bewertung 16st einen falschen Alarm aus. Sie
bekommen Angst, wo keine Gefahr besteht. Ihr Kérper macht sich
bereit zu Kampf oder Flucht, wo nichts dergleichen notwendig ist.
Sie kénnen Ihre Fahigkeiten nicht optimal abrufen und meiden
Situationen, die in Wirklichkeit ungefahrlich sind.

O—1

Deshalb ist es wichtig, dass Sie Ilhre Gedanken bewusst iiberpriifen.

Auch wenn Sie sich im Augenblick gar nicht vorstellen kénnen, jemals Ihre
Angst vor einem Versagen in den Griff zu bekommen, schauen Sie sich ein-
fach die folgenden Selbsthilfe-Strategien einmal an. Dann wissen Sie, in
welche Richtung lhre Verdnderung gehen kénnte. Wenn Sie bemerken, dass
lhnen immer wieder Gedanken wie: ,Ja, aber ...“, ,Nein, das kann ich nicht
..% ,Das stimmt so nicht ...“ einfallen, sollten Sie lberlegen, ob Sie die Stra-
tegien nicht zusammen mit einem Psychotherapeuten auf sich anwenden.

Ich méchte Ihnen vorschlagen, sich fiir die folgenden Ubungen ein Arbeitsheft
zuzulegen, in dem Sie alle schriftlichen Aufgaben notieren.

ﬂfﬂ Erstellen Sie eine Hierarchie der Angst-Situationen.

Verschaffen Sie sich zuallererst einen Uberblick, wo lhre

Versagensangst Sie im Augenblick einengt oder blockiert. Notieren
Sie sich in einer Liste alle Situationen, die Sie im Augenblick meiden, nur
unter héchster Anspannung oder mit Hilfsmitteln erledigen kénnen. Bilden Sie
eine Hierarchie, indem Sie die Situationen nach Schwierigkeit ordnen. Vor
welcher Situation haben Sie am wenigsten Angst, welche kénnen Sie sich
uberhaupt nicht vorstellen zu bewéltigen? Notieren Sie an oberster Stelle die
leichteste Situation, dann die zweitleichteste, bis ganz unten schlieBlich die
schwierigste Situation erscheint.

Eine Angst-Hierarchie kbnnte z.B. so aussehen:

1. gehe mit Freunden, die alle besser fahren kénnen als ich, zum
Inlineskaten

2. erzdhle meinen Freunden von meinem momentanen Arbeits-
platz

3. belege eine WeiterbildungsmaBnahme, die von meiner Firma
angeboten wird

4. bringe meine Belege selbst zum Finanzamt und spreche sie mit
dem Beamten vor Ort durch

5. mache eine Arbeit in der Firma mal nur 75%-ig

6. gehe zu meinem Chef und bitte um eine Lohnerhéhung, die mir

schon seit einem Jahr zustehen wiirde

probiere etwas Neues beim Sex aus

melde mich als Referent fiir die ndchste Vereinssitzung

usw.

o N
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& Notieren Sie sich lhre Gedanken.

Nun gilt es aufzuschreiben, mit welchen negativen Gedanken Sie
sich Versagensangst machen:

Was sagen Sie sich, was schlimmstenfalls passieren kénnte,
wenn Sie diese Aktivitat oder Aufgabe ausfithren?

Gehen Sie eine Situation nach der anderen durch und notieren Sie sich lhre
Katastrophengedanken. Was sagen Sie sich, was schlimmstenfalls passieren
kdnnte, wenn Sie mit lhren Freunden inlineskaten? Was denken Sie, was
passieren wirde, wenn Sie eine WeiterbildungsmaBnahme lhrer Firma be-
suchen? Welche Gefahren sehen Sie auf sich zukommen, wenn Sie beim Sex
etwas Neues wagen? Was beflrchten Sie, wenn Sie Ihre Arbeit mal nicht
100%-ig machen?

Wahrscheinlich werden Sie herausfinden, dass es flr alle Situationen &hnli-
che Beflrchtungen gibt. Sie flrchten, dass Sie sich selbst verurteilen, dass
andere Sie ablehnen, dass andere Sie fiir einen Versager halten werden,
dass keiner mehr mit Ihnen etwas zu tun haben will, dass Sie nicht mehr
ernst genommen werden, usw.

ﬂfﬂ Ordnen Sie Ilhre Gedanken, Gefiihle, Kérperreaktionen und lhr
Verhalten in ein ABC der Gefiihle ein.

Machen Sie sich mit dem Zusammenhang zwischen Ihrem Denken,
Fahlen, Threm koérperlichen Befinden und Verhalten vertraut. Sie fuhlen, wie
Sie denken, d.h. machen Sie sich angstvolle Gedanken, dann verspuren Sie
Angst und koérperliche Symptome. Machen Sie sich hingegen beruhigende
Gedanken, bleiben Sie gelassen. Und das Schéne an diesem Zusammenhang
ist: Sie kbénnen lhre Gedanken verandern.

Ebenso wie Sie sich jetzt mit angstvollen Gedanken Angst
machen, kénnen Sie in der Zukunft mit beruhigenden Gedanken
Gelassenheit bewirken.
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Nehmen wir einmal an, Sie wollten schon immer mal mit lhren Freunden mit
den Inlinern fahren. Jetzt haben Sie sich mit ihnen dazu verabredet. Sie
wissen, dass lhre Freunde schon einige Jahre fahren, wahrend Sie erst kurze
Zeit inlinern. Nun haben Sie Angst, zu versagen.

Dann kénnen Sie das ABC der Geflihle verwenden, um Situation, Gedanken,
Geflhle, Kérperreaktionen und Verhalten einzuordnen.

Unter A steht die Situation:
Ich habe eine Verabredung zum Inlineskaten mit meinen Freunden.

Unter B stehen lhre Gedanken:

Die sind alle besser. Ich werde wie der letzte Depp dastehen und ver-
sagen. Das kann ich nicht ertragen.
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Unter C notieren Sie Ihre Gefiihle, Kérperreaktionen und lhr
Verhalten:
Ich habe Angst, kann nicht mehr schlafen, sage die Verabredung ab.

Nehmen Sie sich nun die erste Situation lhrer Hierarchie zur Hand und ord-
nen Sie Gedanken, Geflihle, Kérperreaktionen und Verhalten in das ABC der
Geflhle ein. Ein Musterblatt zum ABC der Gefuhle finden Sie im Anhang.
Mehr Uber den Zusammenhang zwischen Ihrem Denken, IThrem Flhlen, lhren
Kérperreaktionen und lhrem Verhalten erfahren Sie im Grundlagentext <Wie
Geflihle entstehen>.

Eﬁ Uberpriifen Sie Ihre Gedanken.

Der nachste Schritt besteht darin, dass Sie lhre Beflurchtungen

Uberprafen. Sie Uberprifen, ob Sie in Ihren Gedanken die Gefahr,
die von einer bestimmten Aktivitat oder Aufgabe ausgeht, lGbertreiben oder
Ihre Bewéltigungsféhigkeiten unterschéatzen. Ziel ist es, dass Sie sich nur
noch vor den Situationen Angst machen, die wirklich gefahrlich fur Sie sind.
Zur Uberpriifung der Gedanken nutzen Sie die 2 Fragen fiir gesundes Den-
ken. Sie lauten:

1. Entspricht mein Gedanke den Tatsachen?
2. Hilft mir mein Gedanke, mich so zu fiihlen und zu verhalten,
wie ich es mdéchte?

Beispielsweise kénnte die Uberpriifung der Beflirchtung ,Die sind alle besser.
Ich werde wie der letzte Depp dastehen und versagen. Das kann ich nicht
ertragen.”, so aussehen:

Zunachst die Anwendung der 1. Frage fur gesundes Denken:

Entspricht mein Gedanke den Tatsachen,

dass alle besser sind als ich,

ich wie der letzte Depp dastehen und versagen werde

und das nicht ertragen kann?

Nein, das stimmt nicht. Es ist nur eine Vermutung. Ich weiB nicht, ob sie
besser laufen als ich, aber es ist gut mdéglich. Wie es mit dem Inlinern
klappen wird, weiB3 ich nicht. Ich bin bisher schon gelaufen und da lief es
ganz gut. Es stimmt ganz sicher nicht, dass ich wie der letzte Depp
dastehen werde, denn es gibt keine Person ,letzter Depp*, das ist eine
persénliche Wertung. Es mag sein, dass ich als Anfdnger dastehe oder
als ein Mensch, der im Inlineskaten ungeschickt ist. So mdchte ich zwar
nicht gerne dastehen, aber ich kénnte es ertragen, wenn es so sein
sollte.

Dann die Anwendung der 2. Frage fir gesundes Denken:

Hilft mir der Gedanke,

dass alle besser sind,

ich wie der letzte Depp dastehen und versagen werde,
und das nicht ertragen kann,

mich so zu fiithlen und zu verhalten, wie ich es méchte?
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Mein Ziel ist es, mit meinen Freunden zu inlinern und Spaf3 zu haben.
Dieser Gedanke hilft mir (berhaupt nicht dabei. Ich bekomme Angst,
schlafe schlecht und laufe nicht mit.

Bei unserem Beispiel zeigt sich also, dass das Inlineskaten mit Freunden
geféhrlicher eingeschétzt wird, als es in Wirklichkeit ist.

Wie sieht es mit lhren Gedanken aus?

Uberpriifen Sie nun lhre Gedanken aus dem ABC, das Sie oben erstellt
haben, mit den beiden Fragen. Ein Musterblatt zur Anwendung der beiden
Fragen fir gesundes Denken finden Sie im Anhang. Notieren Sie die Antwor-
ten auf die beiden Fragen in Ihrem Arbeitsheft.

Hdchstwahrscheinlich kommen Sie auch zu dem Schluss, dass die Gedanken
nicht der Situation angemessen sind, sondern Sie die Gefahr Ubertreiben,
eine Gefahr sehen, wo keine ist, oder Ihre Bewaltigungsfahigkeiten unter-
schéatzen.

In einem solchen Fall benétigen Sie alternative positive Gedanken, die lhnen
helfen, Ihr Ziel, gelassener an die Aufgabe heranzugehen, zu erreichen.
Nehmen Sie sich also Ihr erstes ABC zur leichtesten Situation aus lhrer Hier-
archie vor. Stellen Sie sich die Frage:

Wie muss ich denken, um mich so zu fiithlen und zu verhalten,
wie ich es méchte?

In unserem Beispiel kénnte die Antwort z.B. so aussehen:

Mein Ziel ist es, mit meinen Freunden zu inlinern und Spaf3 zu haben.
Deshalb werde ich mit folgender Einstellung zum Treffen gehen:

Ich gehe zur Verabredung, um mit meinen Freunden zusammen zu sein
und SpaB zu haben. Es mag sein, dass sie gelbter sind im Skaten wie
ich. Ich laufe, so gut ich kann. Das ist kein Wettbewerb, wo ich mich mit
anderen messen muss und dann eine Beurteilung erfolgt. Ich darf auch
schlecht oder wie ein Anfdnger laufen. Alles, was meine Freunde dann
von mir wissen, ist, dass ich nicht so gut laufe wie sie.

Beginnen Sie also, sich quasi einen alternativen Einsatzplan zu
erarbeiten. Sie proben fir eine neue Rolle, in der Sie ruhig oder
mit leichter Anspannung in die Situationen gehen kénnen, die Sie
bisher gemieden haben oder nur mit groBer Angst durchstehen
konnten. Sie erlauben sich, einen Misserfolg zu haben.

O—1

Ausfiihrliche Informationen zur Uberpriifung von Gedanken finden Sie in dem
Grundlagentext <Die 2 Fragen fir gesundes Denken>.

ﬂfﬂ Machen Sie Vorstellungsiibungen.
Nun muss der nachste Schritt folgen. Sie bereiten sich mental

darauf vor, die Situationen aufzusuchen und sich so zu fihlen und
zu verhalten, wie Sie es sich wiinschen. Sie malen sich aus, wie Sie das
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Risiko eingehen, z.B. einen Fehler zu machen, eine Aufgabe abzubrechen
oder zu versagen.

Beginnen Sie wiederum mit der leichtesten Situation aus Ihrer Hierarchie.

Sie haben zwei Mdglichkeiten, eine Vorstellungsiubung durchzu-
fuhren:

a) Die positive Vorstellungsiibung

Zunéchst bringen Sie sich in einen entspannten Zustand. Hierzu
kénnen Sie die Progressive Muskelentspannung oder die Spontan-
entspannungs-Technik einsetzen. In den Grundlagentexten <Die
Bedeutung unserer Entspannung und Entspannungstechni-
ken> und <Die Bedeutung unserer Atmung und Atemtechni-
ken> finden Sie eine konkrete Anleitung dazu.

Nachdem Sie sich in einen entspannten Zustand gebracht haben,
malen Sie sich aus, wie die Situation genau nach lhren Winschen
verlauft und Sie die Aufgabe angehen, vor deren Misserfolg oder
Scheitern Sie sich furchten. Sie denken, fihlen und handeln genau
so, wie Sie dies gerne tun wurden.

Stellen Sie sich also mdglichst lebendig die Situation, die Tatigkeit,
die anwesenden Personen, etc. vor. Machen Sie sich aufmun-
ternde und Selbstvertrauen einfloBende Gedanken der Art: ,Bleib
ruhig.”, ,Du bist gut vorbereitet.”, ,Alles lauft gut.“, ,Du kannst
das., ,Du schaffst das.”, ,Alles im griinen Bereich.”

Machen Sie diese Vorstellungsiibung mehrmals taglich bis zu dem Tag, an
dem Sie die Aufgabe tatsachlich angehen.

b) Die Bewiltigungsvorstellungsiibung

Bei der Bewaltigungsvorstellung bereiten Sie sich auf mogliche
Probleme vor und malen sich die passenden Bewaéltigungs-
strategien aus.

Auch fur die Bewaltigungsvorstellungsiibung bringen Sie sich
zunachst in einen entspannten Zustand. Hierzu kénnen Sie wie-
derum die Progressive Muskelentspannung oder die Spontan-
entspannungs-Technik einsetzen.

Nachdem Sie sich in einen entspannten Zustand gebracht haben,
stellen Sie sich mdglichst lebendig die Situation vor, vor der Sie
Versagensangst haben: Welche Tatigkeit iben Sie aus, welche
Personen sind anwesend?
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Malen Sie sich dann aus, dass Sie Schwierigkeiten haben - z.B.
dass Sie einen Fehler machen, sich nicht konzentrieren kénnen,
schusselig sind, die Aufgabe nicht I6sen kdnnen oder dass Sie von
anderen kritisiert, ausgelacht oder abgelehnt werden.

Sehen Sie, wie Sie sich beruhigend zusprechen, ruhig atmen und
die Schwierigkeiten bewaltigen kénnen.

Nehmen wir wieder unser Beispiel, dass Sie mit den Freunden inlineskaten
wollen.

Dann kann die Bewaltigungsvorstellung so aussehen:

Sie malen sich genau aus, wie Sie mit Ihren Freunden inlineskaten - am
besten die genaue Route, die Sie mit den Freunden nehmen wollen. Sie
sehen, wie Sie unsicher auf den Beinen stehen und Schwierigkeiten
haben mit dem Bremsen. Sie sehen, wie Sie ganz steif und ungelenk
werden. Die Freunde sind lhnen schon weit voraus. Sie rufen lhnen zu:
,Was ist los, du schléfst gleich ein.”

Sie sehen in diesem Augenblick ganz genau, wie Sie alle Strategien der
Bewiéltigung einsetzen. Sie héren sich beruhigende Gedanken sprechen,
die Sie durch die Uberpriifung der Gedanken herausgearbeitet haben.
Sie sagen sich z.B.: ,Ich bin einfach nicht so gut trainiert wie die ande-
ren. Ich will mich hier gar nicht in den Wettkampf begeben. Ich will nur
etwas Bewegung und Spal3 haben. Entweder sie fahren einfach voraus,
dann ibe ich allein, oder sie warten auf mich. Mit Ubung werde ich bes-
ser werden. Ich mache mich jetzt locker und konzentriere mich auf meine
Bewegungsabldufe.”

Sie sehen, wie Sie sich darauf konzentrieren, lhre Muskeln zu lockern.
Sie spiren, wie die Spannung und Unsicherheit nachlassen.

Und schlieBlich sehen Sie, dass Sie langsam weiterskaten und Spaf3
dabei haben.

Jetzt sind Sie an der Reihe.
Ihre Bewaéltigungsvorstellung wirde so aussehen:

- Nehmen Sie sich das ABC zur ersten Situation aus lhrer Hier-
archie mit den neu erarbeiteten hilfreichen Gedanken zur Hand.

- Bringen Sie sich mit Hilfe der Progressiven Muskelentspannung
oder Spontanentspannungs-Technik in einen entspannten
Zustand.

- Dann spielen Sie die erste Situation aus der Hierarchie in lhrer
Vorstellung so lange immer wieder durch, bis Sie quasi im
Schlaf die neuen Bewaéltigungsstrategien in dieser Situation
einsetzen kénnen und die Situation lhnen in der Vorstellung
keine Angst mehr macht. Je mehr Sie Uben, umso schneller
haben Sie Erfolg.
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Gehen Sie bei Ihren Vorstellungsiibungen so weit, sich auszu-
malen, dass z.B. tatsachlich jemand behauptet, dass Sie unfa-
hig sind, oder Ihnen sagt, wie sehr Sie ihn enttduscht haben.
Sehen Sie ganz konkret, wie Sie mit dieser Situation umgehen.
Beispielsweise erinnern Sie sich daran, dass dies zwar bedau-
erlich ist, aber ein Misserfolg in einer Situation Sie nicht zum
Versager macht.

Sollte wahrend der Vorstellungsibung starke Angst auftauchen,
unterbrechen Sie die Vorstellung und wiederholen das Ent-
spannungsverfahren. Dann gehen Sie zur Vorstellungsibung
zuruck.

Ausfuhrliche Informationen zu den Vorstellungsibungen finden Sie im
Grundlagentext <Mentales Training - wie Sie es einsetzen>.

O—1

Bleiben Sie am Ball. Malen Sie sich wie ein Schauspieler, der
eine neue Rolle probt, immer wieder |hr neues Verhalten aus.
Sie kdnnen es schaffen, sich nicht mehr so stark von lhrer
Versagensangst einschranken zu lassen.
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2.3 Grundlegende Einstellungen, die zur Versagensangst
fihren

Vielleicht haben Sie es selbst schon bei der Auflistung der Gedanken in lhren
ABCs bemerkt: Es gibt grundséatzliche Einstellungen, die sich hinter allen
negativen Gedanken, die sich auf die Versagensangst beziehen, verbergen.
Diese wollen wir nun daraufhin Uberprifen, ob sie den Tatsachen
entsprechen. Wir setzen hierzu wieder die 2 Fragen zum gesunden Denken
ein.

Eine grundlegende Einstellung lautet:
»Ich darf nicht versagen. Zu versagen kann ich nicht ertragen.“

Uberpriifen wir die Einstellung mit der 1. Frage fiir gesundes Denken:

Entspricht mein Gedanke den Tatsachen, dass ich nicht
versagen darf und es nicht ertragen kann, zu versagen?

Nein, er entspricht nicht den Tatsachen. Es gibt kein unerschlitterliches
Gesetz, wonach ich nicht versagen darf. Es ist eine Forderung, die ich an
mich stelle. Es stimmt auch nicht, dass ich es nicht ertragen kann, zu
versagen. Schon éfter habe ich versagt und habe das auch liberlebt.

Und so sieht die Uberpriifung mit der 2. Frage fiir gesundes Denken aus:

Hilft mir der Gedanke, dass ich nicht versagen darf und es
nicht ertragen kann, zu versagen, mich so zu fiihlen und zu
verhalten, wie ich es méchte?

Mein Ziel ist es, weniger Angst vor einem Versagen zu haben.

Dieser Gedanke hilft mir nicht, mein Ziel zu erreichen. Wenn ich so
denke, mache ich mir Druck, bekomme Angst und dadurch steigt die
Wahrscheinlichkeit, dass ich nicht so leistungsfdhig bin, wie ich ohne
Angst sein kénnte.

Wie muss ich denken, um mich so zu fiihlen und zu verhalten,
wie ich es méchte?

Ich méchte weniger Angst vor dem Versagen haben.

Deshalb méchte ich in Zukunft denken:

Ich gebe mein Bestes und habe Vertrauen in meine Fghigkeiten.
Dennoch wird mir ab und zu ein Fehler passieren oder ich werde eine
Aufgabe nicht gut oder gar nicht I6sen kénnen. Fehler und Misserfolge
sind menschlich. Ich gebe mir die Erlaubnis, Fehler zu machen. Es ist
nicht besonders angenehm, aber ich kann es ertragen, eine Aufgabe
nicht oder nur unvollkommen zu I6sen. Ein Fehler ist lediglich ein
einziger Fehler, das macht mich nicht zu einem vollkommenen Versager.

Eine zweite Grundeinstellung lautet:

»Ich darf nicht versagen, sonst bin ich nicht liebenswert und nicht in
Ordnung.“
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Entspricht mein Gedanke den Tatsachen, dass ich nicht
versagen darf, weil ich sonst nicht liebenswert und nicht in
Ordnung bin?

Nein, er entspricht nicht den Tatsachen. Es ist lediglich meine Forderung,
nicht versagen zu dirfen. Wenn ich versage, bezieht sich das auf ein
Verhalten und nicht auf meine ganze Person. Es gibt keine festgelegten
Kriterien dafiir, wann man liebenswert ist, also muss ich mich auch nicht
als nicht in Ordnung sehen, wenn ich versage. Der Wert eines Menschen
ist nicht messbar. Ich selbst kann entscheiden, mich als liebenswert und
Fehler als menschlich anzusehen. Das beste Beispiel ist, wie wir mit
Kleinkindern umgehen. Sie versagen ziemlich oft und wir lieben sie
dennoch.

Hilft mir der Gedanke,

dass ich nicht versagen darf,

weil ich sonst nicht liebenswert und nicht in Ordnung bin,
mich so zu fiihlen und zu verhalten, wie ich es méchte?

Mein Ziel ist es, relativ unbeschwert und selbstsicher an Aufgaben
heranzugehen.

Mit diesem Gedanken erreiche ich mein Ziel nicht. Wenn ich so denke,
fihle ich mich unter Druck, perfekt zu sein. Bei jeder Leistung steht
meine gesamte Person auf dem Priifstand. Bin ich erfolgreich, fiihle ich
mich liebenswert. Versage ich bei einer Aufgabe, fiihle ich mich minder-
wertig.

Wie muss ich denken, um mich so zu fiihlen und zu verhalten,
wie ich es méchte?

Mein Ziel ist es, relativ unbeschwert und selbstsicher an Aufgaben
heranzugehen.

Deshalb méchte ich in Zukunft denken:

Ich habe Vertrauen in mich und meine Féhigkeiten. Ich gebe mein Bes-
tes. Wenn ich die vor mir liegende Aufgabe nicht so gut abschlieBen
sollte, wie ich es mir wiinsche oder es verlangt wird, dann bin ich bereit,
diesen Misserfolg zu akzeptieren. Deshalb bin ich nicht weniger und nicht
mehr wert. Es ist lediglich ein Verhalten in einer konkreten Situation, das
nicht optimal war. Statt mich abzulehnen und zu verurteilen, liberlege ich
mir dann, wie ich es in Zukunft besser machen kann bzw., woran es
gelegen hat, dass ich keinen Erfolg hatte.

Und hier noch die Uberpriifung der dritten Einstellung, die zur Versagens-
angst beitragt:

»Ilch darf nicht versagen, sonst lehnen mich andere ab. Das kénnte ich
nicht ertragen.*

Entspricht mein Gedanke den Tatsachen, dass ich nicht
versagen darf, weil ich sonst von anderen abgelehnt werde
und dies nicht ertragen kdénnte?
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Nein, er entspricht nicht den Tatsachen. Es ist lediglich eine Forderung
von mir, dass ich nicht versagen darf. Ich habe in meinem Leben schon
beide Erfahrungen gemacht, ndmlich, dass ich in manchen Situationen
wegen eines Misserfolgs abgelehnt und in anderen Situationen weiterhin
gemocht wurde. Und ich konnte die Ablehnung bisher auch ertragen,
wenngleich es mir wehtat.

Hilft mir der Gedanke,

dass ich nicht versagen darf,

weil ich sonst von anderen abgelehnt werde

und dies nicht ertragen kénnte?

mich so zu fiithlen und zu verhalten, wie ich es méchte?

Mein Ziel ist es, unbelastet an neue Aufgaben heranzugehen und auch
mit der Ablehnung anderer umgehen zu kénnen.

Mit diesem Gedanken erreiche ich mein Ziel nicht. Wenn ich so denke,
setze ich mich massiv unter Druck. Jede Aufgabe ist dann flir mich quasi
eine Frage von Leben oder Tod. Dann habe ich Angst und vermeide auch
manche Aufgaben, die ohne Angst reizvoll und interessant fiir mich
wéren.

Wie muss ich denken, um mich so zu fiihlen und zu verhalten,
wie ich es méchte?

Mein Ziel ist es, unbelastet an neue Aufgaben heranzugehen und auch
mit der Ablehnung anderer umgehen zu kénnen.

Deshalb méchte ich in Zukunft denken:

Ich verfolge meine Ziele und gebe mein Bestes. Bei vielen Aufgaben
besteht das Risiko, sie nicht I6sen zu kénnen, auch wenn ich vorsichtig
bin bei der Auswahl der Aufgaben. Ich akzeptiere deshalb, dass ich ab
und zu Fehler mache oder einen Misserfolg habe. Das ist schade, aber
menschlich. Ich bin in Ordnung, unabhédngig davon, ob ich meine oder
die an mich gestellten Erwartungen anderer erfiille oder nicht. Wie
andere Uber mich, einen Fehler oder Misserfolg denken, hdngt von deren
Einstellungen, Stimmung, Erwartungen, usw. ab. Manche Menschen wer-
den mich wegen eines Fehlers ablehnen, anderen bin ich dadurch ndher
und sympathischer. Ich kann es aushalten, wenn andere mich deshalb
ablehnen. Viel wichtiger ist, dass ich mich mit meinen Fehlern und
Schwéchen annehme.

Haben Sie eine Einstellung oder mehrere Einstellungen gefunden, mit der
oder denen Sie sich Ihre Versagensangst erzeugen und sich das Leben
schwer machen? Dann schreiben Sie sich die dazugehdrigen hilfreichen Ein-
stellungen auf ein Kartchen, das Sie immer wieder durchlesen. Sie haben
sich die negativen Gedanken sehr, sehr oft vorgebetet. Jetzt geht es darum,
dass die neuen Sichtweisen mdglichst schnell in Fleisch und Blut tGbergehen.

Vorsicht, an dieser Stelle gibt es einen Stolperstein zu
uberwinden!
Vielleicht sind Sie bereits auf diese Hiurde gestoBen und haben
gedacht: ,So einfach ist das nicht, ich kann diese neuen Gedanken

gar nicht glauben. Ich wei3 doch genau, dass ein Fehler oder
Versagen furchtbar ist.”
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Sie haben das Geflhl, sich zu belligen und sich etwas
vorzumachen, wenn Sie die hilfreichen Satze denken und sich
Entwarnung geben.

Bitte lassen Sie sich an dieser Stelle nicht von lhrem Gefiihl
verunsichern.

Das Geflhl, sich zu bellgen, ist eine ganz normale Erfahrung und
h&ngt mit dem Prozess des Umlernens zusammen. Wenn wir uns
lange genug etwas einreden, dann glauben wir es uns schlieBlich.
Gedanken und Gefuhle stimmen Uberein.

Wollen wir dann alt eingefahrene fehlerhafte Gedanken verandern,
erleben wir voribergehend einen Widerspruch zwischen Kopf und

Bauch. Wir denken unsere neuen hilfreichen Gedanken und unser
Gefluhl sagt ,Das glaub ich dir nicht.”, ,Das stimmt ganz bestimmt

nicht.“ Es kommen vielleicht auch zweifelnde Gedanken: ,Was ist,
wenn ich mir was Falsches einrede und ich dann irgendwann ganz
einsam und todunglicklich dastehe?*

Es gibt jedoch eine gute Nachricht:

Je haufiger Sie die neuen Gedanken denken, umso Uberzeugter
werden Sie davon sein.

Lassen Sie sich also nicht von Ihrem Geflhl, dass nicht richtig sei,
was Sie sich erarbeitet haben, verwirren. Sie haben lhre alten Ge-
danken systematisch Gberprift und Ihr Gefahl wird Ihrem Kopf mit
der Zeit auch Glauben schenken.

Ausfihrliche Informationen zu den Phasen, die Sie bei der Veranderung von

Denk- und Verhaltensgewohnheiten durchlaufen, finden Sie in dem Grund-
lagentext <Gewohnheiten verdndern - umlernen>.
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2.4 Wie Sie Ihre Regeln und MaBstiabe verandern kénnen

Wir alle haben mehr oder weniger bewusst ganz bestimmte Regeln entwi-
ckelt, nach denen wir uns und unsere Leistungen beurteilen. Sie sind nach
folgender Struktur aufgebaut:

»lch darf nicht ... tun, und wenn ich dies tue, dann bin ich ein
Versager.“

»lch muss ... erfiillen, und wenn ich das nicht erfiille, dann bin
ich nicht liebenswert.“

Wir haben diese Regeln in der Kindheit erlernt. Unsere Eltern, Lehrer und
andere wichtige Bezugspersonen haben sie uns vermittelt. Jetzt, da wir er-
wachsen sind, macht es Sinn, sich diese Regeln nochmals genau anzu-
schauen:

- Wer hat die Regeln aufgestellt, nach denen Sie Ihr Leben
gestalten?

- Wer hat lhnen gesagt, was Sie alles tun miissen, um
anerkannt oder geliebt zu werden?

- Wer hat die Kriterien formuliert, ab wann Sie sich als
Versager oder Taugenichts bezeichnen?

Viele von uns setzen sich ihr Leben lang unter Druck, um Regeln zu erflllen,
die jemand anderer formuliert hat und die auBerdem noch falsch oder unrea-
listisch sind. Die Regeln passen manchmal einfach nicht mehr in diese Zeit
oder einfach nicht auf unser Leben. Wir sehen und fihlen uns als Versager,
weil wir uns nach diesen unrealistischen Regeln beurteilen.

Beispielsweise fordern die meisten Mutter von sich, eine gute Mutter zu sein.
Sie sehen sich aber nur als gute Mutter, wenn ihre Kinder mit ihnen zufrieden
sind. Dies ist ein unrealistisches Ziel, denn, um Kinder erfolgreich zu erzie-
hen, ist es nicht immer sinnvoll, die Winsche der Kinder zu erflillen, damit sie
nur glicklich sind. Diese Miutter sehen sich jedoch als Versager, weil sie den
falschen Regeln nachgehen.

Manche Mdutter fordern von sich, immer fir die Kinder da zu sein, sind aber
gleichzeitig berufstatig zum Wohle der Familie. Wenn das Kind zu Drogen
greift, sehen sie sich als schuldig und als Versager.

Oder aber manche Erwachsene fordern von sich, dass sie fur die alten Eltern
sorgen und sie nicht ins Heim bringen. Wenn sie aber eine eigene Familie
haben und berufstatig sind, ist diese Erwartung nicht umzusetzen. Die Folge
ist, dass sie sich als Versager sehen, weil sie falschen Regeln nachhangen.

Ein anderes Beispiel ist die Forderung, ein Leben lang kontinuierlich als
Arbeitnehmer beschaftigt zu sein. Doch in der heutigen Zeit ist diese Regel
nicht mehr anzuwenden, denn Firmen werden verkauft, geschlossen, zusam-
mengelegt, und meist wird ein Teil der Belegschaft entlassen. Wer von sich
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fordert, dass er ein Leben lang ohne Unterbrechung angestellt sein muss,
wird sich dann als Versager sehen.

Manche Menschen haben die Forderung, eine lebenslang dauernde Partner-
schaft fuhren zu missen. Sie werfen sich vor, versagt zu haben, wenn ihr
Partner sich von ihnen trennt. Doch meist tragen beide Partner ihren Anteil
zur Trennung bei.

Andere haben die Forderung an sich, den Kindern ein intaktes Elternhaus zu
bieten. Wenn sie sich trennen, weil die Partnerschaft nicht mehr funktioniert,
glauben sie, als Eltern versagt zu haben.

Wieder andere machen sich Druck, indem sie sich einreden, dass die sexu-
elle Zufriedenheit des Partners einzig und allein von ihnen abhangen wirde.
Kommt der Partner nicht zum Orgasmus, sehen sie sich als Versager. Sie
Ubersehen dabei, dass der Partner fir seine sexuelle Lust selbst zustandig
ist.

Und so gibt es noch viele Beispiele. Schauen Sie deshalb einmal nach:

Welche Kriterien haben Sie dafiir, wann Sie sich als ein
Versager sehen?

Helfen Ihnen diese Regeln, sich gut zu fiihlen?

Wenn nicht, formulieren Sie lhre eigenen Regeln, die fur Ihr Leben passen.
Sie kbnnen die Regeln dabei so weit verdandern, dass Sie sich so gut wie nie
als Versager bewerten missen - so z.B. wenn Sie nach folgenden Regeln
leben:

- ,lch bin erfolgreich, solange ich dazulerne.”

- ,lch bin in Ordnung, auch wenn manch anderer mich nicht
mag.“

- ,lch akzeptiere mich, auch wenn ich Fehler mache.“

- ,lch bin liebenswert, auch wenn ich Fehler mache.”

- ,lch gebe mein Bestes, was mir im Augenblick méglich
ist.”

- ,lch verhalte mich so, wie ich es als richtig ansehe. Was
andere dariiber denken, ist deren Sache.”

- ,lch kann nur meine Gedanken, Gefiihle und mein Ver-
halten kontrollieren. Darauf, ob Personen oder duBBere
Umsténde sich verandern, habe ich nur bedingt oder gar
keinen Einfluss.“
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2.5 Wie Sie Ihr Verhalten verandern kénnen

Wie wir vorne gesehen haben, prophezeien Sie sich Versagen und
Ablehnung, wenn Sie Neues wagen, Fehler machen, in eine Prifung gehen,
usw. Mit den 2 Fragen fur gesundes Denken kénnen Sie diese Beflrchtungen
Uberprifen.

Sie kdnnen sich aber auch wie ein Forscher daran machen, lhre
Prophezeiungen in der Realitét zu Uberprifen. Im Verhaltensexperiment
prifen Sie gezielt, ob Sie mit Inren Vorhersagen, wie Sie abschneiden und
wie andere reagieren werden, richtig liegen.

Das Verhaltensexperiment mag fir Sie auf den ersten Blick als absolut
undurchfihrbar gelten, aber es ist sehr sinnvoll. Ziel ist es, dass Sie lhr
Leben nicht mehr einschrénken, als es notwendig und angemessen ist.

& Fuhren Sie Verhaltensexperimente durch.

Im Verhaltensexperiment suchen Sie die Situationen, vor denen

Sie Angst haben, zu versagen, gezielt auf. Sind Sie z.B. davon

Uberzeugt, wenn Sie auf der Betriebsfeier tanzen, dann werden alle
Kollegen Sie fur einen kompletten Versager halten, tberlegen Sie zunéchst,
woran Sie bemerken, dass die Kollegen Sie fur einen kompletten Versager
halten. Wenn Sie ein Kriterium gefunden haben - z.B. alle verspotten Sie oder
lachen Sie aus - dann priifen Sie, ob diese Vorhersage tatsachlich eintritt,
und tanzen auf der Betriebsfeier. Wenn Sie befurchten, jeder Fehler fihre
sofort zu einer vernichtenden Kritik, dann machen Sie bewusst einen kleinen
Fehler, und beobachten, ob und wie viele Menschen diesen Fehler Uberhaupt
registrieren und ob diese Sie deshalb kritisieren.

Uberlegen Sie sich vorab, wie lhrer Meinung nach die Reaktion der anderen
auf Ihr Versagen oder lhren Misserfolg aussehen wirde, und prifen dann, ob
die anderen in irgendeiner Weise eine solche Reaktion darauf zeigen.

Bei den Verhaltensexperimenten sollten Sie einige Regeln
einhalten:

1. Wahlen Sie eine konkrete Situation aus, bezlglich der Sie die
Befurchtung, zu versagen und abgelehnt zu werden, haben.

2. Legen Sie genau fest, woran Sie erkennen, dass die Beflurch-
tung eingetroffen ist - z.B. der andere unterhalt sich nicht mehr
mit mir, ladt mich nicht mehr ein oder fragt mich nicht mehr um
Rat.

3. Suchen Sie die konkrete Situation auf.
4. Verzichten Sie in der Situation auf Sicherheitsverhalten, d.h.
irgendetwas zu tun, um das Urteil des anderen z.B. milder

ausfallen zu lassen. Ziel ist es zu beobachten, ob die beflirch-
tete Reaktion Ihres Gegenubers eintritt.
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5. Beurteilen Sie, ob das befiirchtete Verhalten des anderen
eingetreten ist, und korrigieren Sie die anfangs gemachte
Vorhersage gegebenenfalls.

6. Wenn Sie mdchten, kénnen Sie eine neutrale Person als
Beobachter mit in die Situation nehmen. Diese kann dann ihre
Wahrnehmung mit einbringen.

7. Am besten ist es, Sie fihren Buch uber Ihre Forschungs-
ergebnisse, indem Sie in Spalten notieren: Datum, Situation,
Vorhersage, Ergebnis, Schlussfolgerung. Ein Protokollblatt
finden Sie hierzu im Anhang.

& Konfrontieren Sie sich mit der Realitit. Uben Sie im Alltag.

Wenn wir Angst haben, ist es ein ganz verstandlicher Schritt, dass

wir die Situationen meiden, vor denen wir Angst haben. SchlieB3lich
soll uns Angst im Normalfall ja auch vor Gefahren warnen. Nur dann, wenn
wir Angst vor ungefahrlichen Situationen entwickelt haben, macht die
Meidung keinen Sinn. Sie macht uns unfrei und blockiert uns. Gewdhnlich
weitet sie sich auch auf immer mehr Situationen aus.
Um zu erleben, dass diese Situationen, die wir meiden, nicht gefahrlich sind,
mussen wir die Meidung aufgeben.

Die Meidung aufzugeben, ist einer der wichtigsten Schritt auf dem
Weg aus der Angst.

O—1

I"n der Phantasie haben Sie bereits schon viele Male, wenn Sie die
Ubungen durchgeflihrt haben, getlbt, in die leichteste Situation aus
Ihrer Liste zu gehen und dort ein Versagen zu riskieren.

Nun fehlt noch der letzte Schritt: Das Umsetzen in der Realitat. Es
ist dabei nicht das Ziel, schon keine Angst mehr zu haben, sondern
mit der Angst die Situationen aufzusuchen.

Konfrontation mit der Realitat bedeutet:

Sie mussen in der Realitat in die Situation gehen, die Sie sich in der
Phantasie ausgemalt haben - und zwar zun&chst mit Angst.

Sie mussen ein Risiko eingehen und ein Versagen oder einen Misserfolg
riskieren. Sie missen erleben, dass auf das Versagen haufig keine negative
Reaktion der anderen erfolgt, und wenn, dass Sie eine mégliche Ablehnung
oder Kritik aushalten kénnen. Sie missen so tun, als ob Sie bereits keine
Angst mehr hatten, und dann wird die Angst vergehen.

O—1

Wenn Sie etwas mit Angst tun, wird die Angst abnehmen.
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Es wére zwar viel einfacher fur Sie, wenn zuerst die Versagensangst
verschwinden wirde, und dann wirden Sie in die Situationen gehen. Leider
ist Ihr Kérper aber nicht so konstruiert. Er halt sich strikt an das, was Sie ihm
sagen. Und mit der Zeit brauchen Sie ihn gar nicht mehr bewusst vor einer
Gefahr zu warnen, er reagiert ganz automatisch mit Angst. Wenn Sie sich erst
einmal in bestimmten Situationen eine Angstreaktion angewdhnt haben,
mussen Sie zundchst mit Angst in die gefurchteten Situationen gehen.

Dies bedeutet, dass Sie mit Angst etwas Neues ausprobieren, sich zu einer
Fortbildung anmelden, einen Fehler riskieren ... kurzum in alle Situationen
gehen, die Sie aus Angst vor dem Versagen und vor der Meinung anderer
bisher gemieden haben oder nur unter groBer Anspannung aushalten
konnten.

Ganz wichtig:

Verzichten Sie auf all die Sicherheitsverhaltensweisen, die Sie
sich ausgedacht haben, um Ihre Versagensangst einzuddmmen
wie z.B., sich selbst vorab zu kritisieren, sich selbst klein zu
machen, andere fur das Versagen zu beschuldigen, den Fehler
klein zu reden oder zu verheimlichen, vorab ausflhrlich zu
erklaren, dass Sie darin noch nie gut waren, nichts Neues zu
wagen, alles perfekt zu machen, Beruhigungsmittel einzunehmen
oder Alkohol zu trinken oder in Routinearbeit zu flichten.

Solange Sie diese Verhaltensweisen einsetzen, geben Sie immer
noch lhrer Beflrchtung Recht, dass Sie auf gar keinen Fall versa-
gen dirfen und Versagen nicht aushalten kénnen. Das Ziel lhres
Sicherheitsverhaltens ist es ndmlich, die aus diesen Gedanken
resultierende Angst abzuschwéchen.

So sieht das Vorgehen bei der Konfrontation mit der Realitat
konkret fir Sie aus:

1. Beginnen Sie mit der leichtesten Situation aus lhrer Hierarchie.

2. Rufen Sie sich, bevor Sie in die Situation gehen, lhre hilfrei-
chen Gedanken sowie die Atem- und Entspannungstechniken
in Erinnerung. Sie werden lhnen helfen, wenn die Angst und
Anspannung auftauchen.

3. Nehmen Sie eine selbstbewusste Kdrperhaltung ein - eine
Haltung, die Sie einnehmen, wenn Sie absolut Uberzeugt von
sich sind, die Situation zu bewaltigen.

4. Gehen Sie in die Situation, die Sie bisher gemieden haben oder
nur unter groBer Anspannung aushalten konnten, und zeigen
Sie lhr erwiinschtes Verhalten - z.B. eine neue Aufgabe anzu-
gehen, eine Aufgabe mit nur durchschnittlichem Einsatz durch-
zufuhren, etwas vor anderen zu tun, was Sie nicht besonders
gut kbnnen.
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5. Verzichten Sie auf Sicherheitsverhaltensweisen.

6. Nehmen Sie Ihre Unsicherheit und die kérperlichen Reaktionen
lediglich wahr. Sie sind nichts als alte Begleiter, die sich erst
nach einer Weile von lhnen trennen werden.

7. Lassen Sie mdgliche negative Reaktionen anderer zu und
erinnern Sie sich an lhre hilfreichen Gedanken.

8. Bleiben Sie in der Situation, bis die Angst und lhre kdrperlichen
Reaktionen nachlassen und Sie Ihr Ziel erreicht haben.

9. Loben und belohnen Sie sich fiir diesen Schritt.

- Am effektivsten ist, wenn Sie taglich tuben. Sie kénnen vermut-
lich manche Verhaltensweisen - wie z.B. den Kollegen von Ih-
rem Hauptschulabschluss zu erzahlen - nicht beliebig oft wie-
derholen. Dann variieren Sie etwas, etwa indem Sie dies einer
anderen Person erzédhlen, bei der es lhnen &hnlich schwer fallt.

- Wenn Sie in der Ubung bleiben und keine groBen Ubungspau-
sen machen, tun Sie sich leichter und kommen schneller voran.

- Wenn lhnen diese leichteste Situation aus lhrer Hierarchie kein
Problem mehr macht, gehen Sie zur nachst schwierigeren Si-
tuation aus lhrer Liste Uber.

- Sollten Sie sich mit einer Ubung fortwéhrend schwer tun, haben
Sie vielleicht einen zu groBen Schwierigkeitsschritt von der
letzten zu dieser Ubungssituation gemacht. Dann bauen Sie
einfach einen Zwischenschritt ein.

- Wenn Sie ganz mutig sind, kdnnen Sie die Konfrontationsibung
auch gleich mit der schwierigsten Situation beginnen. Halten
Sie z.B. einen Vortrag auf der Betriebsversammlung in der
Firma. Es ist keine Frage, Sie kbnnen die schwierigste Si-
tuation bestehen. Lediglich Ihr negatives Gedankenprogramm
und die Angst sprechen dagegen.

- Am besten ist es, wenn Sie Uber lhre Schritte und Erfolgserleb-
nisse in lhrem Arbeitsheft Buch fihren. Das macht lhnen Mut
und hilft, am Ball zu bleiben. Im Anhang finden Sie ein Muster-
blatt hierzu.

Ganz wichtig bei der Konfrontation ist, dass Sie geduldig mit
sich sind und sich nicht unter Druck setzen. Sie werden
vorankommen. Jede einzelne Ubung z&ahlt und ist ein Schritt
weiter hin zu gréBerer Freiheit.

Ausfihrliche Informationen zur Konfrontation mit der Realitat finden Sie im
Grundlagentext <Konfrontationstherapie>.
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2.6 Eine kurze Zusammenfassung der Schritte

Nun haben Sie bereits ein ganzes Stlick des Wegs zuruckgelegt. Sie sind
schon in der Lage - sofern Sie sich bereits ans Umsetzen der Strategien
gemacht haben - in die erste Situation aus |hrer Liste zu gehen und sich einer
Aufgabe zu stellen, vor der Sie bisher Versagensangst hatten, und die Angst
auszuhalten. Wenn Sie bereits viel gelibt haben, wird die Angst auch schon
deutlich nachgelassen haben, Sie kénnen sich schon wesentlich
unbeschwerter um das Lésen der Aufgabe kimmern. Ich hoffe, dass diese
positiven Erfahrungen lhr Selbstvertrauen starken und Sie ermutigen, weiter
am Ball zu bleiben.

& Gehen Sie systematisch alle weiteren Stufen lhrer Hierarchie
durch.

Fur jede Stufe Ihrer Hierarchie setzen Sie die einzelnen Schritte
ein:

- Einordnung der Gedanken, Gefuhle, Kérperreaktionen und des
Verhaltens in das ABC der Geflhle

- Uberprifung der Gedanken mit Hilfe der 2 Fragen fiir gesundes
Denken

- Formulierung alternativer hilfreicher Gedanken

- Vorstellungsubungen

- Konfrontation mit der Realitdt/Verhaltensexperimente

Und mit jedem Schritt werden Sie splren, wie Sie mehr Freiheiten haben
werden. Sie brauchen keine Beruhigungsmittel mehr einzunehmen, um dem
Druck standzuhalten. Sie brauchen keinen groBen Bogen mehr um neue
Aufgaben zu machen, keine Fehler mehr verleugnen, usw.

Sie haben Entscheidungsmdglichkeiten: Sie kbénnen fir jede Situation in Ruhe
abwagen, ob Sie das Risiko eines Misserfolgs eingehen wollen oder lieber auf
diese Aufgabe verzichten méchten.

Wenn es lhnen schwer fallt, Ihre eigenen Gedanken zu uberprifen, zu
korrigieren oder sich mit den Situationen zu konfrontieren, die Sie bisher
gemieden haben, dann sollten Sie sich auf jeden Fall eine psycho-
therapeutische Unterstltzung holen.
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3. So kdnnen Sie wiederkehrende Gedanken und
Bilder stoppen

Wenn Sie in der Jugend einmal oder mehrmals ein traumatisches Erlebnis
gehabt haben, Sie haben eine Aufgabe nicht geschafft, wurden ausgelacht,
als Versager oder Trottel beschimpft, haben sich blamiert gefiihlt, dann ist es
sehr wahrscheinlich, dass Ihnen diese Situation auch heute noch in den
Gliedern steckt. Vielleicht haben Sie daraufhin entschieden, kaum mehr ein
Risiko einzugehen und nur noch wenig fordernde Aufgaben zu Gbernehmen.
Vielleicht haben Sie daraufhin auch beschlossen, sich besonders
anzustrengen und alles perfekt machen zu wollen.

Dann macht es Sinn fir Sie, sich jetzt nochmals bewusst mit diesem
traumatischen Erlebnis zu befassen - auch wenn Sie vielleicht nicht daran
erinnert werden mdéchten und Ihre damit verknlpften negativen Gefuhle nicht
nochmals erleben méchten. Dieses Erlebnis macht lhnen sonst leider
jahrelang zu schaffen. Ihr Gehirn hat es quasi als sehr geféhrlich gespeichert
und warnt Sie immer wieder, wenn eine dhnliche Situation und Gefahr in Sicht
ist. Sie missen nun dieses Ereignis quasi wie eine Bombe entscharfen.
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3.1 Wie Sie traumatische Erfahrungen aus lhrer Kindheit oder
Jugend verarbeiten kbnnen

In Ihrer Phantasie sehen Sie die traumatische Situation vielleicht immer
wieder ganz genau vor sich, wie Sie die Aufgabe nicht gelést haben und
versagt haben. Sie haben sozusagen einen Endlosfilm eingelegt, der immer
wieder von vorne beginnt. Naturlich verspiren Sie dann auch immer wieder
Ihre Unsicherheit, Ihre Hilflosigkeit und Ihre Scham. Und natirlich bekommen
Sie dann auch Angst vor einem néachsten mdéglichen Desaster.

Vielleicht sehen Sie auch keinen Film, sondern héren nur die Stimmen - wie
Sie versagen und andere Sie auslachen, beschimpfen oder abwerten. Die
Auswirkungen auf lhre Geflhle sind jedoch ebenso negativ und schwer-
wiegend.

Wenn Sie sich in der Zukunft wieder unbelasteter an Aufgaben heranwagen
wollen, dann missen Sie die alte Filmauffihrung unterbrechen oder stéren.
Folgende Strategie kdnnen Sie immer dann einsetzen, wenn Sie innerlich den
Wiederholungsfilm Uber das schmerzende Ereignis ablaufen lassen:

B Anleitung: Verandern Sie lhren Spielfilm

Bringen Sie sich zunéchst einmal in einen positiven Zustand.
Erinnern Sie sich hierzu lebendig an eine Situation, in der Sie sich
stark und unerschutterlich gefiihlt haben. Setzen Sie sich aufrecht
hin und atmen Sie tief ein und aus.

Dann stellen Sie sich vor, Sie sitzen als Zuschauer in einem Kino.
Sehen Sie als nachstes, wie Sie Ihren Kérper verlassen und hin-
aufschweben in den Projektionsraum des Kinos. Wenn Sie hinun-
terschauen, konnen Sie sich selbst im Zuschauerraum sitzen und
auf die Leinwand blicken sehen. Sie sind von nun an also in der
Rolle des Filmvorflihrers und sehen sich von oben als Zuschauer
und als Schauspieler.

Auf der Leinwand wird ein SchwarzweiB-Film Utber die Situation, in
der Sie sich so unfahig, dumm, hilflos, erregt, minderwertig und
voller Scham gefihlt haben, gezeigt werden. Geben Sie hierzu
dieser Situation zun&chst einen neutralen Titel.

Der SchwarzweiB3-Film beginnt und zwar kurz vor der peinlichen
Sequenz. Die Lautstarke ist sehr leise und das Bild eher undeut-
lich.

Lassen Sie nun den SchwarzweiB-Film auf der Leinwand in
Bewegung kommen und in normaler Geschwindigkeit bis zum Ende
der fir Sie schwierigen Situation kommen.

Dann lassen Sie den Film extrem schnell rickwérts abspulen, d.h.

Ihr Film startet beispielsweise mit dem Moment, wo feststeht, dass
Sie die Aufgabe nicht bewaltigt haben und endet beim Beginn
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dieser fur Sie unangenehmen Situation. Der Film lauft mit hoher
Geschwindigkeit rickwarts, bis zum Beginn dieser Situation. Es
erscheint lhnen wie ein Slapstickfilm, der Sie zum Schmunzeln
bringt.

Am Anfang des Erlebnisses angekommen, lassen Sie ihn in dop-
pelter Geschwindigkeit vorwarts laufen, bis zum Ende des Erleb-
nisses.

Dann wieder so schnell wie méglich rickwérts, wieder vorwarts
und wieder rickwarts.

Wiederholen Sie das Ganze zehnmal. Stellen Sie sich die Szene
dabei jedes Mal etwas bizarrer vor. Lassen Sie eine lustige Musik
mitlaufen, héren Sie sich und andere mit Micky-Maus-Stimmen
sprechen. Lassen Sie den Film einen Blaustich erhalten oder ganz
unscharf werden.

Auf diese Weise l6schen Sie lhren alten Tragddienfilm. SchlieBlich sollte es
Ihnen nicht mehr mdglich sein, mit diesem Erlebnis starke Anspannung,
Minderwertigkeitsgefiihle und Scham zu verknlpfen. Stattdessen sollten Sie
schmunzeln oder zumindest eher neutrale Gefluihle verspuren. Sollten Sie lhre
negativen Geflihle immer noch verspiren, wiederholen Sie die Strategie
nochmals.

Wenn Sie keine Bilder sehen, sondern nur ein Hérspiel héren, in dem z.B.
jemand zu lhnen die fur Sie verletzenden oder beschdmenden Worte sagt,
dann machen Sie folgende Ubung:

B Anleitung: Verandern Sie lhr Hérspiel

Bringen Sie sich zunéchst einmal in einen positiven Zustand.
Erinnern Sie sich hierzu lebendig an eine Situation, in der Sie sich
stark und unerschutterlich gefiihlt haben. Setzen Sie sich aufrecht
hin und atmen Sie tief ein und aus.

Dann stellen Sie sich vor, Sie sitzen als Zuhorer vor dem Radio.
Im Radio lauft ein Hérspiel Uber die Situation, in der Sie sich so
unféhig und minderwertig geflihlt haben. Sie sitzen ruhig in lhrem
Stuhl und héren dem Hérspiel zu. Sie hdren, wie der Sprecher die
fur Sie verletzenden Worte rickwérts spricht.

Wiederholen Sie das Ganze zehnmal. Stellen Sie sich die Ho6r-
szene dabei jedes Mal etwas bizarrer vor. Lassen Sie eine lustige
Musik mitlaufen, héren Sie den Sprecher mit Micky-Maus-Stimmen
sprechen oder in Form einer Opernarie singen.

Auf diese Weise l6schen Sie lhr altes Horspiel. SchlieBlich sollte es Ihnen
nicht mehr méglich sein, mit diesem Erlebnis starke Anspannung, Scham und
Krankung zu verknupfen. Stattdessen sollten Sie schmunzeln oder zumindest
eher neutrale Geflhle verspuren. Sollten Sie Ihre negativen Geflhle immer
noch verspuren, wiederholen Sie die Strategie nochmals.
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3.2 Wie Sie den Gedankenstopp einsetzen

Vielleicht gehéren Sie auch zu den Menschen, die schwer loslassen kénnen.
Sie haben eine Aufgabe nicht so bewaltigt, wie Sie es von sich erwartet oder
andere von lhnen erwartet haben.

Nach dem Misserfolg malen Sie sich immer wieder die Situation aus, wie Sie
die Aufgabe vermasselt haben. Sie haben den Eindruck, lhre Gedanken
kreisen wie ein Karussell, das sich immer weiter dreht und dreht, und dem sie
nicht entrinnen kénnen. Sie machen sich Vorwlirfe, wie Sie sich so blamieren
oder bei einer so einfachen Aufgabe versagen konnten.

Eine Mdglichkeit, Ihr Gedankenkarussell anzuhalten, ist der Gedankenstopp.
Ich habe flr Sie zwei Vorschlage, wie dieser aussehen kann:

B Anleitung zum Gedankenstopp: 1. Variante

Rufen Sie sich, sobald Sie sich beim Gedanken oder bei der Vor-
stellung von der peinlichen unangenehmen Situation ertappen,
innerlich <Stopp> zu. Wenn Sie allein sind, kénnen Sie <Stopp>
auch laut ausrufen und dabei in die Hande klatschen.

Dann lenken Sie |hre Aufmerksamkeit auf neutrale oder ange-
nehme Bilder. Dies kann eine Szene aus dem Urlaub oder das
Streicheln der Katze oder sonst etwas sein, wobei Sie sich richtig
wohl fihlen. Versuchen Sie, méglichst zu spiren, wie wohl Sie sich
fuhlen, zu sehen, was Sie begeistert, und zu héren, was in der
schénen Szene zu hdren ist. Sie sehen, héren, splren, riechen,
schmecken, was Sie in der wohltuenden Situation erleben.

Je mehr Sinnesebenen Sie ansprechen, umso deutlicher spuren
Sie die Entspannung und das Wohlgefuhl - und umso leichter
schaffen Sie es, sich von der Erinnerung an die fiir Sie unange-
nehme Situation zu distanzieren.

Nochmals den genauen Ablauf: Unterbrechen Sie sobald und
jedes Mal, wenn die negative Vorstellung auftaucht, durch
Gedankenstopp und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf etwas
Angenehmes oder Neutrales.

O—1

Den Gedankenstopp kénnen Sie auch mit einer kérperlichen Aktivitat
verknlipfen oder eine Entspannungsiibung daran anschlieen.

Auch mit der zweiten Variante des Gedankenstopps kénnen Sie |hre
Gedanken unterbrechen:
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B Anleitung zum Gedankenstopp: 2. Variante

Wann immer Sie an die Situation denken, in der Sie sich als
Versager fuhlten, unterbrechen Sie diese Vorstellung und stellen
sich ein Stoppschild vor, auf dem das Wort STOPP in GroB-
buchstaben zu lesen ist.

Dann malen Sie sich aus, wie Sie rickwarts vom Stoppschild
weglaufen, bis Sie ca. 6 m von ihm entfernt sind. Wahrend des
Entfernens werden die Buchstaben des Stoppschildes immer
kleiner.

Dann laufen Sie wieder auf das Stoppschild zu, bis Sie quasi mit
Ihrer Nase das Stoppschild berihren. Sie kénnen nur noch ganz
verschwommen das WeiB3 erkennen, einzelne Buchstaben nicht

mehr.

Dann gehen Sie wieder riickwarts, bis Sie das Stoppschild gut und
deutlich lesen kénnen. Sagen Sie laut und deutlich Stopp.

Stellen Sie sich dann, immer wenn Sie Ihr Gedankenkarussell
unterbrochen haben, etwas Schones vor, beispielsweise

spazieren gehen am Strand, kuscheln am Kamin, barfuB3 laufen im
Morgentau. Sehen Sie die Situation ganz lebendig vor Augen und
erinnern Sie sich, was Sie auf |hrer Haut fihlen und welche Gerau-
sche Sie horen. Je mehr Sinneseindriicke Sie in sich wach rufen,
umso weiter weg kommen Sie von Ihrem Gedankenkarussell und
umso besser flihlen Sie sich.

Die Wirkung dieser Variante der Gedanken-Stopp-Ubung beruht darauf, dass
Sie sich nicht gleichzeitig Bilder vom Stoppschild und von der Situation, in der
Sie einen Misserfolg hatten, vorstellen kénnen.

Sie kbnnen den Gedankenstopp natirlich auch in anderen Zusammenhéangen

einsetzen - wenn Sie sich Uber andere Menschen argern oder um etwas
sorgen.
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4. Weitere hilfreiche Tipps, Strategien und
DenkanstoBe

Vielleicht méchten Sie manchmal keine umfangreichen Analysen durchfiihren,
sondern ein paar schnelle wirksame Strategien zur Verfigung haben.
Vielleicht genlgen Ihnen auch einige Denkanst6Be, um lhren Blickwinkel zu
wechseln. Deshalb habe ich hier noch einige Blitztipps fir Sie
zusammengestellt.

B Verandern Sie lhre Kérpersprache.

Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie selbstbewusst und
siegessicher waren.

Rufen Sie sich mdéglichst lebendig diese Situation in Erinnerung, in
der Sie sich vollkommen sicher, souveran, unerschutterlich und
selbstbewusst gefiihlt haben. Stellen Sie sich vor, Sie durchleben
diese Situation nochmals life. War in dieser Situation jemand an-
wesend oder waren Sie allein? Was haben Sie gesehen und
gehort? Was haben Sie in dieser Situation gedacht? Was haben
Sie gesplrt? Wie haben Sie in dieser Situation gestanden und
geatmet: schnell und flach oder langsam und tief? Wie war lhr Ge-
sichtsausdruck? Haben Sie gelacht oder ernst geschaut, haben
Ihre Augen gestrahlt? Wie war lhre Gestik? Haben Sie die Arme
ruhig hangen lassen oder gen Himmel erhoben, die Faust geballt
oder die Handflachen nach oben gezeigt, in die Hande geklatscht?
Wie war lhre Kopfhaltung: gesenkt, nach oben gerichtet, gerade
oder schief? Wie sah lhre Kérperhaltung aus: Schultern hdngend
oder nach hinten gezogen, Beine beide fest auf dem Boden, Bauch
rausgestreckt oder eingezogen? Wie haben Sie gesprochen: laut
oder leise, schnell oder langsam, stockend oder flieBend?

Falls Ihnen gar keine Situation einfallen sollte, in der Sie sich
selbstsicher und unerschutterlich gefuhlt haben, dann wahlen Sie
sich einen Freund oder auch Prominenten aus, den Sie als selbst-
sicher einschétzen, und tun so, als ob Sie fir kurze Zeit in seine
Haut schlipfen wirden. Denken, fihlen und verhalten Sie sich so,
wie dieser sich in einer Situation selbstsicher verhalten wiirde. Sie
sind jetzt Schauspieler und sollen diese Person méglichst lebens-
echt nachspielen.

Pragen Sie sich die Merkmale lhres selbstsicheren Auftretens gut ein, sodass
Sie diese jederzeit abrufen kénnen.

O—1

Mit der Verédnderung der Kérpersprache kdnnen Sie von einer
Sekunde auf die andere lhre Geflhle beeinflussen und von Angst
zu mehr Sicherheit wechseln.
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Sie mussen lediglich die Mimik, Gestik, die Kérper- und Kopfhaltung
einnehmen, in derselben Art und Weise atmen und sich bewegen, wie in der
Situation, in der Sie sich selbstbewusst gefihlt haben.

Diese Strategie ist sowohl geeignet, bevor Sie in eine Situation gehen, die Sie
mit Angst verknlpfen, als auch dann, wenn Sie in der moglichen
Versagenssituation selbst sind.

Sie kbnnen sie aber auch in jeder anderen Situation einsetzen, in der Sie
mehr Selbstsicherheit gebrauchen kénnen.

Machen Sie eine Gewinn-Verlust-Rechnung auf.

Beantworten Sie, bevor Sie sich an eine fur Sie Angst auslésende
Situation heranwagen, die folgenden Fragen am besten schriftlich
in Ihrem Arbeitsheft:

Was gewinnen und verlieren Sie kurzfristig und langfristig,
wenn Sie das Risiko eingehen, zu versagen?

Die Beantwortung der Fragen kdnnte z.B. so aussehen:

Wenn ich diese Aufgabe angehe und einen Misserfolg oder
Versagen riskiere:

gewinne ich kurzfristig: verliere ich kurzfristig:
verhalte mich entsprechend meiner habe Angst; eventuell verliere
Féhigkeiten; lasse mich nicht von der ich den Respekt der anderen;
Angst bestimmen; erlebe, dass die sie kénnten mich als

Angst ertrdglich ist und auch mit der Versager ansehen; kénnte
Zeit nachldsst; kann erleben, dass einen Misserfolg erleben

ich eine Aufgabe bewdltigen kann

gewinne ich langfristig: verliere ich langfristiqg:
Selbstvertrauen, Selbstachtung; eventuell verliere ich den
bestimme wieder tiber mein Leben; Respekt der anderen fiir
Uberwinde die Angst; wage Neues, immer; eventuell habe ich
entwickle mich weiter; habe mehr schwerwiegende Nachteile in
SpaBB an Neuem Job und Partnerschaft

Wagen Sie fir sich ab, ob es sich lohnt, kurzfristig die Angst auf sich zu
nehmen, um auf lange Zeit etwas zu gewinnen. Ein Musterblatt dazu finden
Sie im Anhang.

Setzen Sie positive Selbstinstruktionen ein.

Sie kénnen sich durch lhre negativen Gedanken noch &ngstlicher
machen oder im Gegensatz durch positive Gedanken lhre Sicher-
heit starken. Negative Gedanken sind z.B.: ,Ich darf keinen Fehler
machen.“, ,Das schaffe ich nicht.“, ,Einen Misserfolg kann ich nicht
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Uberleben.”, ,Sie werden mich alle verhéhnen und verspotten.”,
sch bin zu bléd dazu.”, ,Bestimmt werde ich alles vermasseln.*”

Hilfreiche Gedanken sind z.B.:

sIch lasse es auf mich zukommen, wie andere reagieren., ,Ich bin
in Ordnung, wie ich bin.“, ,Ich darf einen Fehler machen.”, ,Wie
andere mich sehen, ist nur deren Meinung.“, ,Fehler und
Misserfolge gehéren zum Menschen.”, ,Fehler sind Chancen,
dazuzulernen., ,Ich bin gelassen und konzentriert.“, ,lch méchte
vorankommen und deshalb mache ich mich an diese Aufgabe.”

O—1

Suchen Sie gleich einmal nach Gedanken, die Sie beruhigen. Am besten Sie
notieren diese wieder in Ihrem Arbeitsheft. Dann ersetzen Sie lhre negativen
Gedanken, wann immer sie auftauchen, durch aufbauende, ermutigende
Gedanken.

B Priifen Sie, ob Lebensgefahr besteht.

Wenn Sie unter Versagensangst leiden, dann behandeln Sie
bestimmte Aufgaben so, als ob deren Bewéltigung Uber Leben und
Tod entscheiden wirde. In Wirklichkeit kbnnen Sie gewdhnlich,
wenn nicht gerade ein Amoklaufer in lhrer Nahe ist, wahrend Sie
die Aufgabe Idsen, Ihr Leben damit nicht riskieren.

Fragen Sie sich, bevor Sie eine Aufgabe angehen, ob Sie dadurch in
tatséchliche Lebensgefahr geraten. Wenn nicht, kénnen Sie die Folgen
hochstwahrscheinlich Uberleben. Ein Restrisiko bleibt, dass Sie z.B.
wahrenddessen einen Herzinfarkt bekommen oder schwerwiegende Nachteile
haben, falls Sie versagen wirden. Es kénnte allerdings auch ein Risiko darin
bestehen, sich nicht an die Aufgabe zu wagen.

B Denken Sie liber die Katastrophe hinaus und priifen Sie lhre
Katastrophenphantasien.

Vielleicht geht es Ihnen auch so, dass Sie eine lebendige Phanta-
sie haben und sich Katastrophen ausmalen: ,Es wére schrecklich,
wenn ich versagen wirde. Dann verliere ich meinen Job, meinen
Partner, meine Freunde, werde obdachlos, lande in der Gosse, ...“.

Infolge dieser Horrorphantasien bekommen Sie Angst und héren
auf, weiterzudenken. Sie bleiben bei der Katastrophe stehen, alar-
mieren lhren Korper und suchen nicht nach einer Losung. In Ihrem
Unterbewusstsein bleibt dann die Zukunft als bedrohlich stehen
und Sie fahlen sich hilflos.
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Deshalb ist es wichtig, mit den folgenden Fragen weiterzudenken:

- Was kénnte bei einem Misserfolg schlimmstenfalls
passieren?

- Wenn es wirklich passieren wiirde, welche
Lésungsmoglichkeiten habe ich dann?

Seien Sie wirklich kreativ bei der Lésungsfindung. Je mehr Lésungen Sie
finden, umso beruhigter werden Sie sein.

Am besten ist es, wenn Sie die Lésungen wieder schriftlich in Ihrem
Arbeitsheft auflisten, um sie immer wieder nachlesen zu kénnen.

B Malen Sie sich aus, wie es nach einem mdglichen Misserfolg
weitergehen kdnnte.

Die Kraft von Vorstellungen und Phantasien haben Sie bereits
intensiv erlebt. Ihre Angst entsteht schlieBlich durch Ihre Katastro-
phenphantasien. Doch ebenso wie Sie Ihre Phantasie nutzen kén-
nen, um Angst hervorzurufen, kdnnen Sie diese auch nutzen, um
Gefuhle von Mut und Vertrauen zu schaffen.

Malen Sie sich lebendig aus, wie Sie die Lésungen, die Sie auf die
Frage nach den Lésungswegen fir die schlimmstmaéglichen Folgen
gefunden haben, in die Tat umsetzen und wie es Ihnen dabei gut
geht.

B Lenken Sie lhren Blick auf die Aufgabe.

Je mehr Sie sich vor und wahrend der Aufgabe damit befassen,
welche schlimmen Folgen ein Versagen haben kdénnte, desto
schlechter kénnen Sie sich konzentrieren und desto weniger
leistungsfahig sind Sie.

Gehen Sie stattdessen mit folgender Einstellung an die Aufgabe:

»ich befasse mich jetzt mit der Aufgabe. Was genau muss ich
tun? Wie gehe ich am besten vor? Was hilft mir dabei?“

Gedanken an die Folgen eines Misserfolgs unterbrechen Sie mit
dem Gedankenstopp und sagen sich:

~Stopp, wie gut auch immer ich die Aufgabe bewaéltige, ich kann mit
den Folgen umgehen. Mit den Folgen beschéftige ich mich, wenn
ich die Aufgabe geldst habe.”

B Erlauben Sie lhren kérperlichen Symptomen, aufzutreten.
Ihre kérperlichen Symptome wie z.B. ein SchweiBausbruch,
Konzentrationsstérungen, ein trockener Mund, Gedankenrasen,

Herzstolpern treten im Augenblick auf, weil Sie die Aufgabe und
deren moégliche Konsequenzen als bedrohlich ansehen. D.h. lhr
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O—1

Korper funktioniert vollig normal und folgt Ihren Anweisungen.
Wenn Sie ihm zunéachst den Auftrag geben, dass eine gefahrliche
Situation droht und er sich aktivieren soll, und ihm dann verbieten,
diese Beschwerden zu haben, dann uben Sie einen doppelten
Druck aus.

Es ist paradox, aber je mehr Sie die Symptome fiir den
Augenblick annehmen, umso weniger Beschwerden werden Sie
haben.

Lassen Sie die Symptome zu, Sie brauchen diese nicht zu lieben, sondern nur
fir den Augenblick anzunehmen.

O—1

Erlauben Sie sich, Fehler und negative Erfahrungen zu
machen.

Fehler beweisen, dass Sie es gewagt haben. Fehler sind Chancen
fur Sie, dazuzulernen. Es gibt keine perfekten Menschen. Solange
Sie leben, werden Sie, wie jeder Mensch, immer einmal wieder
Fehler machen und Misserfolge haben. Statt sich zu verurteilen,
Uberlegen Sie sich, wie Sie es in Zukunft besser machen kénnen.
Die Leitfragen sind:

- Was kann ich daraus lernen?

- Wie kann mir dieser Fehler oder diese Erfahrung fiir die
Zukunft helfen?

- Was brauche ich, um es in Zukunft besser zu machen?

Machen Sie eine kleine Zeitreise.

Manchmal schauen wir nur auf den Augenblick und Uberschatzen
die Bedeutung eines Ereignisses fur unser Leben. Prufen Sie des-
halb bewusst:

Welche Bedeutung hatte Ihr mdglicher Misserfolg in dieser einen
Situation far Ihr Leben, wenn Sie sich auf dem Sterbebett daran
erinnerten?

Rufen Sie sich in Erinnerung:
Eine Ablehnung ist die Meinung eines anderen zu einem
bestimmten Zeitpunkt.

Morgen kann seine Meinung schon wieder anders aussehen. Sein
Verhalten ist Ausdruck seiner persénlichen Sichtweise. Seine
Sichtweise wird beeinflusst durch seine persdnlichen Erfahrungen,
seine Erwartungen, seine persdnlichen Wertvorstellungen, sein
Lebensbild, seine momentane Stimmung, usw. Auch wenn er Sie
noch so negativ sieht, Ihnren Wert kann er nicht infrage stellen.
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O—]

Erinnern Sie sich daran:

Wenn ein anderer lhre Leistung kritisiert oder Sie ablehnt,
dann kann dies auch an ihm und NICHT an lhrem Verhalten
oder lhrer Person liegen.

- Wenn der andere falsche oder Ubertriebene Erwartungen an
Sie hat, dann wird er von lhrer Leistung und lhnen enttduscht
sein.

- Wenn der andere sich selbst mit Ihnen vergleicht, kbnnte er zu
dem Schluss kommen, dass Sie bessere Leistungen erbringen
als er und sich von lhnen in Frage gestellt fuhlen. Als Folge
davon kénnte er versuchen, Sie schlecht zu reden.

- Wenn er ein ganz fest zementiertes Welt- und Menschenbild
hat und die Forderung, dass alle sich so verhalten sollen wie
er, kbnnte er argerlich Gber Sie werden und Sie kritisieren.

- Wenn er selbst Versagensangst hat, dann kénnte er Ihre Unsi-
cherheit und lhre Schwéachen bemerken und Sie kritisieren, weil
er die Angst auch bei sich ablehnt.

- Wenn der andere sich von Ihnen kritisiert oder nicht ernst
genommen fuhlt, obwohl dies von Ihrer Seite gar nicht der Fall
ist, kann er Sie ebenfalls ablehnen.

- Wenn er im Augenblick selbst mit sich und seiner Situation
unzufrieden ist, dann drickt er seine Unzufriedenheit vielleicht
darlber aus, dass er an lhnen kein gutes Haar I&sst.

- Wenn er nicht gelernt hat, konstruktive Kritik zu geben und
selbst auch mit sich so hart ins Gericht geht, wird er aus einer
Micke einen Elefanten machen und Sie ,niedermachen®.

Suchen Sie in der Vergangenheit bewusst nach Beweisen,
dass Sie einen Misserfolg liberleben kénnen.

In welchen Situationen hatten Sie in der Vergangenheit Miss-
erfolge? Wie haben Sie damals auf diese reagiert? Wie sehen Sie
heute diese Misserfolge? Welche Bedeutung haben diese Miss-
erfolge far Ihr heutiges Leben?

Geben Sie dem anderen die Freiheit, einen Denkfehler zu
machen.

Er darf sich irren und Sie als unfahig ansehen.

Erinnern Sie sich daran:

Wenn Sie sich als Mensch fiir wertvoll halten, was auch immer
passiert, dann kénnen Sie auch besser mit moglicher Kritik
von anderen umgehen.
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Geben Sie Ihr Streben nach Perfektion auf.

Entscheiden Sie ab und zu, bestimmte Dinge einfach nur mittel-
maBig, statt perfekt zu erledigen.

Sie brauchen sich nicht zu beweisen, dass Sie in Ordnung sind.
Sie sind es von Geburt an. Es gibt genligend Merkmale,
Eigenschaften und Verhaltensweisen an lhnen, die man lieb
gewinnen kann - wenn man moéchte.

Wenn Sie Perfektion erwarten, dann setzen Sie sich unter Druck.
Und unter starkem Druck kénnen Sie keine optimalen Leistungen
erbringen. Gehen Sie mit der Einstellung heran:

sIch mache es, so gut es geht. Ich strenge mich an, doch kann
mir auch ein Fehler unterlaufen.”

Horen Sie auf, sich mit anderen zu vergleichen und sich klein
zu reden.

Sicher gibt es Menschen, denen das eine oder andere besser
gelingt. Es gibt jedoch keinen Menschen, der die gleichen Start-
bedingungen wie Sie hatte und weitergekommen ist wie Sie. Ver-
gleichen Sie sich nur mit sich und schauen Sie |Ihre Fortschritte an.

Trennen Sie zwischen lhrem Tun und lhrer Person.

Ein nicht erreichtes Ziel, ein Fehlverhalten oder Misserfolg kann
Ihren Wert als Mensch nicht in Frage stellen. Stellen Sie sich eine
Sonnenblume vor. Das sind Sie mit all lhren Eigenschaften,
Merkmalen, F&higkeiten, Erfahrungen, usw.

Wenn einzelne Teilchen, sprich Blutenbléatter abfallen oder ihre
Farbe verandern, so bleibt es immer noch eine Sonnenblume.
Selbst wenn die Sonnenblume verwelkt auf dem Boden liegt, ist es
noch eine Sonnenblume. Gleichgultig, was Sie tun, Sie bleiben
immer ein Mensch mit Starken und Schwachen.

Entwerfen Sie einen Plan B.

Uberlegen Sie sich Lésungsmdglichkeiten, wie Sie lhr Ziel errei-
chen kénnen, wenn es beim ersten Mal nicht klappt. Gibt es einen
anderen Weg, eine zweite Chance? Benotigen Sie weitere Kennt-
nisse? Benotigen Sie Unterstitzung? Bendtigen Sie mehr Selbst-
vertrauen? Dann schaffen Sie die Voraussetzungen dafir, dass es
beim zweiten Anlauf klappen kann.

Fiihren Sie ein Erfolgstagebuch.

Lassen Sie jeden Abend den Tag Revue passieren. Halten Sie
Ausschau nach positiven Erfahrungen und Erfolgen:
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- Was hat Sie zufrieden und glicklich gemacht?

- Welche Ziele haben Sie verwirklicht?

- Worauf kdnnen Sie stolz sein?

- In welchen Situationen haben Sie sich nach lhren
Vorstellungen verhalten?

Notieren Sie sich diese Erlebnisse in einem Erfolgstagebuch. Indem Sie den
Blick auf die Erfolge lenken, stérken Sie Ihr Vertrauen in Ihre Féhigkeiten und
Kompetenzen.

Informieren Sie sich dariiber, was sich bei Stress und Angst
in lhrem Korper abspielt.

In dem Grundlagentext <Allgemeine kérperliche Veranderungen
bei Angststérungen> kénnen Sie sich genau informieren, welche
Ihrer kdrperlichen Beschwerden ein Ausdruck von Angst sein
kénnten. Wenn Sie lhre Angst abbauen, werden dann auch diese
Beschwerden nachlassen.

Vielleicht gehéren Sie auch zu den Betroffenen, deren kérperliche
Beschwerden durch das Hyperventilieren ausgeldst oder verstarkt
werden. In dem Grundlagentext <Hyperventilieren> finden Sie
eine genaue Beschreibung, was im Kdrper beim Hyperventilieren
vor sich geht und wie Sie damit besser umgehen kénnen.

Sorgen Sie fiir ausreichend Entspannung.

Ihre Leistungsfahigkeit wird davon beeinflusst, in welchem
korperlichen und seelischen Zustand Sie sich gerade befinden.
Wenn Sie erschépft oder bereits durch andere Probleme sehr be-
lastet sind, dann werden Sie keine so gute Leistung erbringen kén-
nen und vorab auch schon stérkere Versagensangst haben.

Uberlegen Sie sich deshalb, wie Sie Probleme I6sen und sich auch geniigend
Freiraum zur Erholung schaffen kénnen. Kénnen Sie z.B. Arbeiten abgeben,
anderen die Verantwortung Ubergeben oder sich nach einem anderen Ar-
beitsplatz umsehen, der mehr Ihren F&higkeiten entspricht?

Verbessern Sie lhre soziale Kompetenz.

Wenn lhre Beflirchtungen darum kreisen, dass Sie sich nicht
durchsetzen kénnen oder andere Sie fertig machen werden, dann
ist es gut, effektive Selbstbehauptungsstrategien zu erlernen. In-
formationen hierzu finden Sie in dem Ratgeber <Lass dir nicht
alles gefallen> von Rolf Merkle. Sie kénnen auch ein Selbst-
behauptungstraining besuchen, das z.B. haufig von Volkshoch-
schulen angeboten wird.
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O—1

Stérken Sie Ihr Selbstwertgefiihl und Ihr Selbstvertrauen.

Wenn Sie sich immerzu kritisieren, an sich zweifeln, sich fur unfa-
hig und minderwertig halten, dann schwéchen Sie Ihr Selbstwert-
gefuhl. Sie verlangen Perfektion von sich und setzen sich unter
Druck, dass andere lhre Minderwertigkeit nicht bemerken. Sie
machen sich zudem abhangig von der Anerkennung durch andere
und verwundbar fur Kritik.

In dem MaBe, in dem Sie lernen, sich selbst mehr anzunehmen
und zu akzeptieren, in dem MaBe werden auch Ihre Versagens-
angst und die Angst vor Ablehnung geringer. Sie kénnen lockerer
Neues angehen, lhre Fahigkeiten besser entfalten, gelassener
alles auf sich zukommen lassen, usw.

Bauen Sie also gezielt Ihr Selbstwertgefuhl auf. Lenken Sie Ihren
Blick auf Ihre Starken, Erfolge und positiven Eigenschaften. Gehen
Sie freundlicher mit sich um und verzeihen Sie sich Fehler und
Misserfolge.

Mehr Informationen dariber, wie Sie Ihr Selbstwertgefihl generell
starken kénnen, finden Sie in dem Ratgeber <So gewinnen Sie
mehr Selbstvertrauen> von Rolf Merkle.

Schauen Sie sich auch die Videos zu den Themen <Angst vor
Ablehnung>, <Angst vor Kritik> und <Soziale Phobie > an -
wenn Sie Angst haben, in der Offentlichkeit zu sprechen, auch das
Video <Redeangst>.

Wenn Sie zu den Menschen gehdren, die sich durch fast jeden
Kommentar in Ihrer Person in Frage gestellt fihlen, dann finden
Sie in meinem Ratgeber <Ab heute krédnkt mich niemand mehr>,
Strategien, Krankungen besser zu verkraften bzw. an sich
abprallen zu lassen.

Rechnen Sie mit einem Auf und Ab auf dem Weg aus der
Angst.

Sie sind nicht immer gut drauf und besonders in Stresssituationen
kann es passieren, dass Sie ins alte Denk- und Verhaltensmuster
zurlckfallen. Das macht nichts. Sie mussen nicht bei Null
anfangen. Sie beherrschen bereits alle Strategien, um Ihre Angst
wieder auf ihren normalen Platz zurickzudrangen.

In den Grundlagentexten < Wie Sie einem Riickfall vorbeugen>
und <Was tun, wenn Sie einen Riickfall haben> finden Sie viele
Hilfestellungen hierzu.
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5. Schritt-fir-Schritt-Anleitung

5.1 Was Sie unmittelbar vor einer Aufgabe tun kénnen

So kénnen Sie, wenn Sie unmittelbar vor einer Aufgabe stehen, vor der Sie
Versagensangst haben, vorgehen:

O—1

B Setzen Sie sich realistische Ziele.

Bevor Sie starten, fragen Sie sich am besten ab:

- Kann Ihr Ziel Giberhaupt ein Mensch schaffen?

- Konnen Sie dieses Ziel mit Ihren Erfahrungen, lhrer
Lebensgeschichte, Ihren Fahigkeiten und in lhrer
momentanen Situation schaffen?

Wenn ja, kdnnte ein erster Schritt sein, dass Sie sich Uberhaupt an
die Aufgabe wagen.

Huten Sie sich dabei vor zu groBen Erwartungen an sich:

Wenn Sie eine Aufgabe noch nie gemacht habe, werden Sie
hdéchstwahrscheinlich nicht gleich als Weltmeister daraus hervor-
gehen.

Nach Moglichkeit unterteilen Sie lhr Ziel dann in kleine Zwischen-
schritte, die Sie Schritt fir Schritt nach Erreichen immer abhaken
kdnnen.

Wenn Sie auswahlen kénnen, beginnen Sie mit Aufgabenteilen, die
Sie sicher 16sen kdénnen. Das stérkt Ihr Selbstvertrauen und nimmt
Druck.

Formulieren Sie lhr Ziel positiv.

Beschreiben Sie konkret, was genau Sie tun wollen und nicht, was
Sie vermeiden wollen.

Streichen Sie die Formulierungen ,,muss*“ oder ,, darf auf
keinen Fall.”

Ersetzen Sie ,Ich muss ... unbedingt erreichen* durch:
»ich méchte gerne ... erreichen.”

»Ich wiinsche mir, dass ich ... erreiche.”
»lch tue alles, um ... zu erreichen.”

Es mag zwar wie ein simples Wortspiel klingen, aber die positiven
Formulierungen bewirken einen groBen Unterschied in Ihrem Kérper. Durch
»Ich muss® setzen Sie sich unter Druck, denn der Satz geht quasi weiter
,sonst ist alles aus®. Sie signalisieren sich, dass es um Leben und Tod geht.
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Im Grunde genommen mussen Sie aber nur sterben. Bei allem anderen
kénnen Sie sich daflir oder dagegen entscheiden.

Auch Redewendungen: , Das ist deine einzige Chance.”, ,Das ist deine letzte
Chance.“, ,Es muss unbedingt klappen.®, ,So eine Chance kriegst du nie
wieder.“, erzeugen massive Spannung.

Konzentrieren Sie sich auf den Gewinn,

der Sie erwartet, wenn Sie die Aufgabe Ubernehmen. Kénnen Sie
etwas lernen, mehr Geld verdienen, mehr Spaf3 haben, stolz auf
sich sein, lhrem Kérper etwas Gutes tun, usw.?

Suchen Sie nach den Beweisen, weshalb lhnen diese Aufgabe
gelingen kann.

- Haben Sie solche Aufgaben bisher immer erfolgreich bewéltigt?

- Haben andere mit &hnlichen Voraussetzungen die Aufgabe
bereits geschafft?

- Erfullen Sie bestimmte Voraussetzungen, um die Aufgabe
erfullen zu kédnnen?

Denken Sie lhre Befiirchtungen zu Ende.

Wenn lhnen Beflrchtungen in den Kopf schieBen, dann denken Sie
diese zu Ende:

- Was kdénnte schlimmstenfalls passieren, wenn Sie die Aufgabe
nicht bewaltigen?

- Gibt es eine zweite Chance?

- Wie kénnten Sie die Konsequenzen bewéltigen?

- Wie kénnten Sie dann weiterleben?

- Haben Sie vielleicht friher schon einmal die Erfahrung
gemacht, dass Sie eine solche Konsequenz, z.B. Ablehnung
bewaltigen konnten?

- Kennen Sie Menschen, die eine solche Konsequenz bewaltigt
haben?

Malen Sie sich lhr Ziel lebendig aus.

- Was genau muissen Sie tun?
- Wer ist anwesend?
- Mit welchen Geflihlen méchten Sie am Ende dastehen?

Beginnen Sie die Aufgabe und lenken Sie Ihren Blick auf die
Aufgabe,

nicht darauf, wie andere reagieren wirden oder was passieren
wirde, wenn Sie die Aufgabe nicht bewéltigten.
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B Nutzen Sie positive Selbstinstruktionen:
»Ich konzentriere mich jetzt auf die Aufgabe.“
»ich gehe Schritt fiir Schritt vor.“
»Eins nach dem anderen.”
»Ich kann die Aufgabe bewaltigen.*
B Erlauben Sie sich, Fehler zu machen.

Fehler beweisen, dass Sie es gewagt haben. Fehler sind Chancen
far Sie, dazuzulernen.

B Geben Sie Ihr Streben nach Perfektion auf.

Entscheiden Sie, die Aufgabe einfach nur mittelmaBig, statt perfekt
zu machen.
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5.2 Was Sie nach der Beendigung der Aufgabe tun kénnen

B Loben Sie sich dafiir, dass Sie es gewagt haben.

Sie haben es gewagt, Ihrer Angst ins Auge zu sehen. Sie haben es
gewagt, Ihrem Ziel entgegenzulaufen.

B Fassen Sie zusammen, was Sie gewonnen haben.

Was haben Sie erreicht? Gelernt? Welche Teiletappen liegen nun
hinter Ihnen?

B Loben Sie sich fiir den Erfolg oder fir einen Teilerfolg.

B Entwerfen Sie einen Plan B, falls Sie lhr Ziel nicht (ganz)
erreicht haben.

Uberlegen Sie sich Lésungsmdéglichkeiten, wie Sie Ihr Ziel noch
erreichen kdnnen, wenn es beim ersten Mal nicht klappt:

- Was missen Sie anderes tun oder mehr tun, als beim ersten
Mal?

- Wer oder was konnte lhnen helfen?
- Mussen Sie Ihr Ziel vielleicht umformulieren?
- Mdussen Sie Ihr Ziel in noch kleinere Teilziele aufteilen?

- Macht es méglicherweise Sinn, lhr Ziel fir den Augenblick auf-
zugeben?

B Suchen Sie nach einem neuen Ziel, wenn Sie entscheiden,
dass Sie lhr urspriingliches Ziel aufgeben wollen.

Wir kdnnen nicht in die Zukunft sehen.

Manchmal missen wir erst einmal ein Ziel in Angriff nehmen, um
zu erkennen, dass es nicht fiir uns passt, uns Uberfordert oder
nicht den Gewinn bringt, den wir uns davon versprochen haben.

Dann ist es wichtig, dass Sie nicht in Selbstvorwirfen und
Selbstzweifeln verharren, sondern lhren Blick nach vorne richten.
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Ausblick

Die Angst, zu versagen, begleitet Sie schon eine ganze Weile. Es gibt einen
hilfreichen und einen schéadlichen Anteil darin. Der positive Anteil, der darin
enthalten ist, ist, sich um ein gutes Ergebnis zu bemuhen, seine Talente und
Fahigkeiten zu entfalten, seine Ziele umzusetzen und sich weiterzu-
entwickeln. Der schadliche Anteil besteht darin, sich unter Druck zu setzen
und sich so stark zu aktivieren, als ob man in tatsachlicher Lebensgefahr
ware.

Es lohnt sich, diese Ubertrieben groBe Angst vor dem Versagen zu lber-
winden.

Sie werden erst einmal Mut, Durchhaltevermdgen und Kraft benétigen, um
langfristig mehr Selbstvertrauen, Gelassenheit und Leistungsféhigkeit zu
erleben. Mobilisieren Sie lhre Kréafte, indem Sie sich ausmalen, was Sie am
Ziel erwartet:

Malen Sie sich aus, wie lhr Alltag ohne die Versagensangst
aussehen wird.

Welche neuen Aktivitdten werden Sie wagen? Wo werden Sie auch mal Flnfe
grade sein lassen? Wobei werden Sie mehr Genuss und Freude erleben?
Welche Fehler werden Sie riskieren? In welchen Bereichen werden Sie
spontaner sein? Was wird sich beruflich und privat verdndern? Wie wird lhr
korperliches Befinden sich verbessern?

Lohnt es sich nicht, daftr der Angst, zu versagen, Kontra zu geben?

Ich winsche Ihnen dabei viel Erfolg.

lhre
Doris Wolf
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6. Wo Sie weitere Unterstiitzung finden

Wo finde ich Therapeuten?

Psychologische Psychotherapeuten in Ilhrer Nahe, die verhaltensthera-
peutisch arbeiten, kdnnen Sie Uber Ihre Krankenkasse erfragen. Eine
deutschlandweite Liste von Verhaltenstherapeuten finden Sie auch hier:
www.palverlag.de

Wie finde ich eine Selbsthilfegruppe in meiner Nahe?

Ein Verzeichnis von Selbsthilfegruppen finden Sie bei:

NAKOS Selbsthilfe, Kontakt- und Informationsstelle:
http://www.nakos.de

Treffpunkte von Selbsthilfegruppen kénnen Sie auch erfragen Uber:
Deutsche AngstSelbstHilfe, DASH, Minchen,
www.angstselbsthilfe.de

Weitere psychologische Artikel und Informationen finden Sie
auf folgenden Seiten

https://www.palverlag.de - Psychotipps , Tests, Video-Clips, Geschichten

zum Nachdenken und zum Schmunzeln

http://www.partnerschaft-beziehung.de - alles, was die Liebe, Eifersucht oder

die Suche nach einem Partner und eine Trennung betrifft
https://www.angst-panik-hilfe.de - Video Ratgeber Portal mit Schwerpunkt Angst-
stérungen

http://www.psychotipps.com - ein Optimismus-Kurs, die Saboteure des Glicks und
Erste-Hilfe-Tipps bei seelischen Problemen

Rechtliche Hinweise - Nutzungsbedingungen

Urheberrechtsschutz/Copyright

Alle Informationen dieses PDF unterliegen dem Urheberschutz. Sie verpflichten sich, diese Informati-
onen nur fir lhren persénlichen und privaten Gebrauch zu nutzen. Es ist verboten, diese Informatio-
nen zu kopieren, zu veroéffentlichen, aufzufiihren, zu verkaufen oder fir kommerzielle oder nichtkom-
merzielle Zwecke zu nutzen. Jeder Zuwiderhandlung ist eine strafbare Handlung, die gerichtlich
verfolgt wird.

Haftung

Die Erkenntnisse der Psychologie und der Medizin unterliegen einem standigen Wandel. Ich ver-
wende grofl3e Sorgfalt darauf, Informationen in einer verstandlichen Form darzustellen. In keinem Fall
ersetzen diese PDF-Informationen eine persdnliche Untersuchung, Diagnose oder Behandlung durch
einen Arzt oder Psychotherapeuten.

Eine Haftung fur die Informationen wird deshalb ausgeschlossen, soweit es sich nicht um vorsatzliche
oder grob fahrlassige Fehlinformationen handelt. Fir Schaden oder Unannehmlichkeiten, die durch
den Gebrauch oder Missbrauch unserer Informationen entstehen, Gbernehme ich keine Verantwor-
tung und Haftung. D.h., jede Haftung fiir Personen- und Sachschaden wird ausgeschlossen.

Die Nutzung dieser Informationen erfolgt auf eigene Gefahr und auf eigenes Risiko. Garantien bzgl.
der Genauigkeit, Richtigkeit und Vollstandigkeit dieser Informationen kénnen nicht gegeben werden.

PAL Verlag
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Teil Il - Grundlagentexte

Wie Gefuhle entstehen - das ABC der Gefuhle

Wie entstehen unsere Gefiihle?

Wenn ich Sie fragen wirde, wie Ihr Arger entsteht, dann wiirden Sie mir
wahrscheinlich so wie die meisten Menschen antworten. ,Ganz einfach, ich
argere mich, wenn mir etwas nicht passt.” Sie sehen den ndrgelnden Partner,
das ungehorsame Kind, die ungerechte Kritik des Chefs, den trédelnden
Autofahrer vor lhnen, usw. als die Ausléser fir lhren Arger.

- Sie sind der Meinung, dass andere Ihnen Angst machen oder
Sie traurig machen kénnen.

- Sie glauben, dass bestimmte Situationen Sie aufregen oder
krank machen.

- Sie sind Uberzeugt, dass andere Sie verletzen oder aufregen
kénnen.

Wenn nun aber andere die Ausloser flir lhre Reaktionen waren, dann hatten
Sie keinen Einfluss auf Ihre Geflhle. Die anderen kénnten negative Geflihle
in lhnen hervorrufen, wann immer sie wollten. Sie waren das Opfer lhrer
Lebensumstande und lhres Umfelds.

Gott sei Dank, haben wir alle jedoch ein Wértchen mitzureden bei unseren
Geflhlen.

Schon vor 2000 Jahren lehrten die Stoiker:

»Nicht die Dinge beunruhigen die Menschen, sondern ihre Meinung
liber die Dinge.

Wenn wir also auf Schwierigkeiten stoBen, in Unruhe und Kiimmer-
nis geraten, dann wollen wir die Schuld niemals auf einen anderen
schieben, sondern nur auf uns selbst, das heiBt auf unsere Meinung
von den Dingen.*“

Anders ausgedriickt: Sie fuhlen, wie Sie denken. Es ist immer lhre
ganz persdnliche und subjektive Bewertung, die Sie einer Sache
beimessen, die dariiber entscheidet, wie Sie sich fliihlen. Nur so
ist es zu erklaren, dass zwei Menschen ein und dieselbe
Erfahrung machen und dennoch verschieden darauf reagieren.

O—1

Unsere Geflihle entstehen nach dem ABC der Gefiihle.

Jedes Mal, wenn Sie traurig, verargert, froh, eiferstichtig, neidisch
oder angstlich sind, haben Sie zuerst etwas wahrgenommen. Sie
haben etwas gesehen, gehért, gespurt, geschmeckt, gerochen,
haben sich an vergangene Ereignisse erinnert oder sich Ereignisse
in der Zukunft vorgestellt.

Das bezeichnen wir als A: die Situation.
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Dann haben Sie Ihre Wahrnehmung mehr oder weniger bewusst
als relativ positiv, neutral oder negativ fir Ihre Person bewertet.
Das ist B: Ihre Bewertung.

Und aus dieser Bewertung heraus folgt

C: lhre Gefiihle, Kérperreaktionen und lhr Verhalten.

Sie fuhlen sich traurig, verargert, angstlich, froh, usw.

Ihr Herz beginnt zu rasen. Sie beginnen zu schwitzen, schneller zu
atmen, errbten oder zittern, usw.

Sie flichten aus der Situation, schreien Ihr Gegenuber an, trinken
ein Bier, usw.

Es versteckt sich immer eine Logik hinter unseren Geflihlen - es sei denn, wir
stehen unter Drogen oder sind krank.

1 Negative Gedanken fihren zu negativen Geflhlen.
© Positive Gedanken fuhren zu positiven Gefuhlen.
Neutrale Gedanken fuhren zu neutralen Gefuhlen.

Es sind also lhre negativen Gedanken, die Sie deprimieren, angst-
lich, eiferstchtig und &rgerlich machen, minderwertig und schuldig
fihlen lassen.

Es sind Ihre positiven Gedanken, die Sie glucklich und froh ma-
chen, sich und andere Menschen lieben lassen, zufrieden machen.

Es sind Ihre neutralen Gedanken, die Sie ruhig und ausgeglichen
machen, einen kuhlen Kopf bewahren lassen.

Das ABC der Gefiihle ist der Schliissel zum Verstandnis all lhrer
Gefiuhle und der Gefiihle anderer Menschen.

Es erklart auch, weshalb wir nach einem negativen Erlebnis, auf das wir zu-
nachst sehr argerlich oder traurig reagiert haben, mit der Zeit weniger heftig
reagieren kénnen - ndmlich dann, wenn wir unsere Einstellung dazu &ndern.

Und wir kbnnen gut nachvollziehen, weshalb sich unterschiedliche Menschen
in ein und derselben Situation ganz unterschiedlich fuhlen.

Lassen Sie uns hierzu ein Beispiel anschauen.

Nehmen wir an, A, die Situation ist, dass |lhr Partner lhren
Geburtstag vergessen hat.

Sie kénnten bei B, der Bewertung, ganz unterschiedlich dariber denken und
wurden sich je nach Ihrer Bewertung auch ganz unterschiedlich bei C, den
Geflihlen und Kérperreaktionen, fuhlen.

- Sie konnten denken, dass lhr Partner Sie nicht wirklich liebt,
denn sonst wirde er daran denken, und wéren sehr traurig.
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- Sie kénnten denken, dass sie ihm nicht wichtig sind, und wéaren
gekrankt.

- Sie kénnten denken, dass fur Ihren Partner Geburtstage gene-
rell nicht wichtig sind, und wéren ein wenig enttauscht.

- Sie konnten denken, dass er viel um die Ohren hat und deshalb
nicht daran gedacht hat, und hatten Verstandnis.

- Sie kénnten denken, dass ein Geburtstag generell kein beson-
derer Tag ist, und wéren gelassen.

- Sie kénnten denken, dass Ihr Partner selbstbezogen ist und nur
an das denkt, was er braucht, und wéren &rgerlich.

- Sie kénnten denken, dass er den Geburtstag nicht hochspielt,
weil Sie Angst vor dem Altern haben, und wéaren froh ber sein
Verhalten.

- Sie kénnten denken, dass er deshalb nicht an Ihren Geburtstag
denkt, weil er eine Geliebte hat, und hatten Angst, ihn zu verlie-
ren.

- Sie kénnten denken, dass Sie zu viel von ihm verlangen, und
waren beschamt.

- Sie kénnten denken, dass Sie seinen Geburtstag dann genauso
vergessen werden, und waren argerlich und voller Rache-
gedanken.

Es gibt sicher noch viele andere Méglichkeiten, diese Situation zu bewerten.
Ich denke aber, dass lhnen der Zusammenhang zwischen unserem Denken
und unseren Geflihlen deutlich geworden ist.

Woher kommt es, dass wir so unterschiedlich auf Ereignisse
reagieren?

Viele Menschen sind der Meinung, dass wir als jAhzornige oder angstliche
Menschen geboren werden und dann auch unser ganzes Leben lang so blei-
ben mussen. Nun, man geht heute davon aus, dass wir uns von Geburt an
z.B. darin unterscheiden, wie schnell wir aus dem Gleichgewicht geraten, wie
risikobereit wir sind und wie stark wir kérperlich reagieren. Doch gibt es fir
uns alle einen Spielraum, innerhalb dessen wir Einflussmdglichkeiten haben.

Wir lernen in unserer Kindheit, wie wir Ereignisse bewerten.
Als Saugling und Kleinkind ist die Welt in unseren Augen eine Welt
ohne Gefahren und Verbote. Wenn unsere Eltern es zulassen wir-
den, dann wirden wir beispielsweise mitten auf einer befahrenen
StraBBe herumtollen, mit Kot spielen, Hundefutter essen, usw. Erst
durch unsere Eltern und Erzieher lernen wir, die Welt und die
Dinge in ihr als geféahrlich, unanstandig, gut oder schlecht anzu-
sehen. Wir eignen uns MaBstabe an, mit denen wir unser Verhal-
ten und das der anderen beurteilen. Wir lernen, dass es schlimm
ist, andere zu schlagen, zu beschimpfen, Fehler zu machen oder
anderen etwas abzuschlagen. Wir lernen, dass es egoistisch ist,
Wiinsche zu auBern, dass es unmannlich ist, zu weinen, dass es
wichtig ist, was die Nachbarn denken, dass wir als Madchen kei-
nen Arger zeigen dirfen, dass Wutanfalle sehr wirksam sein kén-
nen, usw. Unsere Eltern vermitteln uns diese MaBstabe und Re-
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geln, indem sie uns diese vorleben, aber auch indem sie uns durch
Tadel, Ablehnung oder Schlage bestrafen, wenn wir uns nicht
daran halten.

Die meisten Eltern reagieren, wenn wir ihre Regeln brechen, dann
so: ,Du bist ein schlechter Junge. Ich mag dich nicht, wenn du so
etwas tust. Schame dich.” Manche Eltern erziehen auch durch po-
sitive AuBerungen wie: ,Die Mama hat dich lieb, wenn du ... tust.”
Hé&ufige Erfahrungen dieser Art pradgen unser Denken. Wir gelan-
gen z.B. zu der Uberzeugung: ,Wenn ich etwas tue, das in den Au-
gen der anderen schlecht ist, dann bin ich ein schlechter Mensch
und muss mich dafiir schamen und verurteilen.” oder ,Ich muss
tun, was den anderen gefallt. Nur dann mégen sie mich.”

Wir alle haben uns im Laufe unseres Lebens eine Unmenge solcher Einstel-
lungen und Bewertungen angeeignet. Als Kind konnten wir sie nicht auf ihre
Richtigkeit hin Uberprifen. Wir haben sie unkritisch und gutglaubig tibernom-
men. Wir dachten, es habe schon seine Richtigkeit, wenn unsere Eltern uns
beispielsweise als undankbar, schlecht oder dumm bezeichneten. Wir dach-
ten, man kénne uns nur mégen, wenn wir uns nach den Vorstellungen der
Eltern verhalten. Wir dachten, es sei unverzichtbar, von den anderen gemocht
zu werden. Als erwachsene Menschen haben wir jedoch die Fahigkeit, die
Normen und MaBstabe, die uns unsere Eltern in den besten Absichten mit auf
den Weg gegeben haben, kritisch zu GUberdenken. Stellen wir fest, dass einige
dieser Verhaltensregeln uns daran hindern, das Leben zu fuhren, das wir flh-
ren mochten, dann kénnen wir uns ihrer entledigen. Wir kbnnen unsere Ein-
stellungen zu uns, den Mitmenschen und den Dingen korrigieren, wenn sie
uns eher behindern als helfen, und wir kdnnen dadurch die Art und Weise
andern, wie wir uns fihlen und verhalten.

Was verstehen wir unter automatischen Gedanken?

Manchmal werden Sie wahrscheinlich von einem Moment zum anderen
argerlich, angstlich oder traurig, Sie haben den Eindruck, die Gefihle kom-
men einfach so Uber Sie, ohne dass Sie etwas gedacht hatten. Dann kénnen
automatische Gedanken im Spiel sein.

Automatische Gedanken sind Gedanken, die Sie sich angewéhnt haben
und jetzt ohne lhr bewusstes Zutun ablaufen.

Wenn Sie Autofahrer sind, dann denken Sie einmal an lhre ersten Fahrstun-
den zuriick. Damals haben Sie sich in Gedanken ganz bewusst Anweisungen
zum Autofahren gegeben. Sie sagten sich beispielsweise: ,Jetzt muss ich
kuppeln, jetzt den Gang einlegen, jetzt blinken, nach hinten schauen” usw.
Mit einiger Fahrpraxis waren Sie in der Lage, sich in Gedanken mit anderen
Dingen zu beschéftigen. Sie konnten an die Arbeit, an zuhause oder an den
nachsten Urlaub denken und brauchten mit lhren Gedanken nicht mehr be-
wusst beim Autofahren zu sein.

HeiBt das nun, dass Sie sich keine Anweisungen mehr geben? Nein. Das
heiBt nur, dass diese Anweisungen ganz automatisch, man kénnte sagen,
unbewusst ablaufen. Solche automatischen Gedanken haben einen groB3en
Vorteil. Sie helfen Ihnen, blitzschnell zu reagieren. Denken Sie nur einmal
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daran, was passieren wirde, wenn Sie als Autofahrer bei jedem FuB3géanger,
der plétzlich vor Inrem Auto die StraBe Uberqueren will, erst lange uberlegen
mussten, ob das eine gefahrliche Situation ist. Die Zahl der Verkehrstoten
wirde sprunghaft ansteigen.

v Automatische Gedanken helfen lhnen, in einer Situation schnell
® und sicher zu reagieren. Sie sind auch im Spiel, wenn Sie von
einem Moment zum anderen Angst bekommen, deprimiert sind
oder vor Wut an die Decke gehen. Gedanken werden zu
automatischen Gedanken, wenn man sie immer und immer
wieder in Gedanken wiederholt.

Wir kénnen unsere automatischen Gedanken jedoch auch wieder aus der
Versenkung hervorholen. Beispielsweise kdnnen wir uns fragen: ,Worlber bin
ich so deprimiert? Welche argerlichen Gedanken mache ich mir?“

Manchmal hilft es auch, sich ganz bewusst in die jeweilige Situation zu
begeben und auf die Gedanken zu achten. Und manchmal hilft auch die
Strategie, dass wir uns fragen, was wir gedacht haben kénnten, um uns so zu
fuhlen, wie wir uns im Augenblick fahlen.

Es gibt auch eine generelle Richtschnur, an der wir uns orientieren kénnen:
Fur jedes Geflihl gibt es ganz charakteristische Gedankengéange:

Angst entsteht, wenn wir denken, dass eine Situation oder ein
Mensch flr uns gefahrlich ist oder werden kénnte.
Wir denken: Etwas ist bedrohlich fiir uns.
Es wiére schrecklich, wenn ... passieren wiirde. Ich
kénnte das nicht bewiéltigen.

l'\rger kommt auf, wenn wir denken, dass etwas nicht nach unse-
ren Vorstellungen verlauft, aber nach unseren Vorstellungen ver-
laufen sollte.
Wir denken: Der andere ist unfair.

Die Situation ist ungerecht. Das darf nicht so sein.

Verzweiflung und Traurigkeit entstehen, wenn wir denken, dass
es keinen Ausweg gibt und alles keinen Sinn hat oder dass wir
hilflos sind.
Wir denken: Es ist furchtbar, ich kann es nicht ertragen.

Ich kann nichts dndern. Es ist aussichtslos.

Freude und Glicksgefiihle entstehen, wenn es in unserem Sinne
verlauft.
Wir denken: Es ist wunderbar, groBartig, schén.

Ich habe meine Ziele erreicht.

Der andere liebt mich.
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Was bedeutet das ABC der Gefiihle fiir unseren Alltag?

Unser Denken bestimmt unser Flhlen. Diese Erkenntnis bedeutet, dass wir
fur unsere Geflihle verantwortlich sind und sie bestimmen kdénnen.

Zum einen bedeutet dies eine groBe Befreiung, denn gleichgultig, wie andere
uns behandeln, kénnen wir doch im Gleichgewicht bleiben. Auf der anderen
Seite kdnnen wir aber auch die Schuld fir unsere Unzufriedenheit nicht mehr
auf die anderen schieben.

Das ABC der Geflihle bedeutet nicht, dass wir alles erdulden und nur unsere
Bewertungen verandern sollen. Wo es mdglich und sinnvoll fur uns ist, kén-
nen wir uns auch daflr entscheiden, die Situation zu veradndern, und so unser
Problem lésen.

Manchmal haben wir jedoch keinen Einfluss auf die Situation, dann ist das
ABC der Geflhle fur uns ein groBer Hoffnungsschimmer: Wir kbnnen dann
immer noch unsere Bewertung verandern, damit unsere Geflhle beeinflussen
und uns dadurch zu einem neuen Gleichgewicht verhelfen. Das ist z.B. bei
einer Trennung, einem Trauerfall oder einer Entlassung wichtig.

Unsere Einstellungen sind ein machtiges Instrument, das ebenso
wirksam wie eine Beruhigungstablette oder eine Droge sein kann.
Wir sind nicht Opfer unserer Geflihle, sondern die Verursacher.
Wir kbnnen zwar nicht alles beeinflussen, was uns widerfahrt,
aber immer unsere Art und Weise, wie wir damit umgehen.

O—1

Wie Sie das ABC der Gefiihle in lnrem Alltag einsetzen
kénnen

& Rufen Sie sich immer wieder in Erinnerung, dass lhre Gefiihle
durch Ihre Bewertungen entstehen.

Was auch immer passiert, Sie haben Einflussméglichkeiten auf

Ihre Gefluihle und kérperlichen Reaktionen.

Wenn Sie sich dabei ertappen, dass Sie andere oder die Umstande
dafiir verantwortlich machen, wie Sie sich fiihlen, dann korrigieren Sie sich
sofort und sagen: ,Ich mache mich angstlich, argerlich, traurig, usw. Es sind
meine Gedanken, mit denen ich mir das Leben schwer mache.”

Sie werden sich viele Male korrigieren mlssen, bis Sie lhre Einstellung in die-
sem Punkt geandert haben. Die Angewohnheit, andere fur lhre Geflihle ver-
antwortlich zu machen, ist so alt und fest eingefahren, dass Sie energisch
dagegen angehen mussen.

ﬂ,ﬂ Nutzen Sie also jede Gelegenheit, um Ihren Bekannten und
Freunden das ABC der Gefiihle zu erklaren.
Das ist einer der besten Wege, um festzustellen, ob man etwas
verstanden hat. Sie werden dabei die Entdeckung machen, dass
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Sie dadurch mehr lernen als Ihre Bekannten, denen Sie Ihr Wissen vermitteln
wollen.

& Uben Sie sich darin, Situationen mit dem ABC der Gefiihle zu
analysieren.
Erstellen Sie zu den Situationen, in denen Sie sich schlechter
fahlten, als Sie es wollten, ein ABC. Am besten Sie legen sich ein
Heft zu, in dem Sie alle ABCs aufschreiben.

Notieren Sie sich in kurzen Worten unter A, was vorgefallen ist.

- Was haben Sie gesehen, gehért, wahrgenommen?
-  Wer war anwesend?
- Was ist passiert?

Erinnern Sie sich daran, dass Sie unter A nur das auffiihren, was eine
Kamera aufnehmen kdnnte.

Eine Ausnahme ist: Hier notieren Sie auch, wenn Sie sich ein Ereignis nur in
der Phantasie ausgemalt haben.

Unter B schreiben Sie die Gedanken, die Ihnen in dieser Situation durch den
Kopf gingen:

- Wie haben Sie dieses Ereignis bewertet? Positiv, negativ,
neutral?

- Was bedeutet es fiir Sie?

-  Welche Schlussfolgerung haben Sie aus dem Ereignis
gezogen?

In die Rubrik C gehdren Ihre Geflhle, kérperlichen Reaktionen und Ihr
Verhalten.

- Welche Gefiihle haben Sie verspurt?
- Was haben Sie im Koérper verspurt?
- Was haben Sie in der Situation getan?

Hier das ABC der Gefiihle nochmals im Uberblick:

A Situation:

B Meine Gedanken:

C Geflhle, kérperliche Reaktionen und Verhalten:
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/f(ﬁ Wenn Sie alles Wesentliche ins ABC der Geflihle eingetragen
haben, tiberprifen Sie lhre Gedanken mit den 2 Fragen fiir
gesundes Denken:

1. Entspricht mein Gedanke den Tatsachen?
2. Hilft mir mein Gedanke, mich so zu fiihlen und
verhalten, wie ich es méchte?

Wenn Sie zu dem Schluss kommen, dass lhre Gedanken nicht den Tatsachen
entsprechen und lhnen nicht helfen, suchen Sie nach alternativen hilfreichen
Gedanken, indem Sie sich die Frage stellen:

Wie muss ich denken, um mich so zu fiihlen und zu
verhalten, wie ich es méchte?

Ausfihrliche Informationen zu den beiden Fragen fiir gesundes Denken
finden Sie im Grundlagentext <Die 2 Fragen fiir gesundes Denken>.

f\ﬁ Nach der Uberpriifung und Korrektur lhrer Gedanken trainieren
Sie Ihre neuen hilfreichen Gedanken in der Vorstellung und im
Alltag.
Am besten Sie schauen sich hierzu gleich die beiden Grundlagen-
texte <Mentales Training - wie Sie es einsetzen> und <Konfrontations-
therapie> an.

& Bereiten Sie sich auch noch darauf vor, was bei einer Veran-
derung in lhren Gefiihlen und Gedanken passiert. Lesen Sie
hierzu den Grundlagentext <Gewohnheiten verdndern - umler-
nen>.
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Die 2 Fragen fur gesundes Denken

Wie unser Gehirn funktioniert

Unser Gehirn ist ein groBartiges, hochwirksames Instrument. Es erméglicht
uns, Erfahrungen zu speichern, sodass wir zukiinftig dieselben Fehler nicht
mehr machen. Durch seine Hilfe kbnnen wir uns an neue Situationen anpas-
sen und spontan reagieren. Ferner erlaubt es uns, uns Visionen fir die Zu-
kunft zu machen und Neues zu entwickeln. Gleichzeitig ist unser Gehirn
zustandig fur unsere Motivation, die Gefluihlsreaktionen, Belohnung und
Bestrafung und unser sexuelles Verlangen.

Vergleichbar ist unser Gehirn mit einem Computer, unsere Gedanken repré-
sentieren dabei die Software. Wenn Sie einen Computer besitzen, dann ken-
nen Sie wahrscheinlich auch die leidvolle Erfahrung, dass es Software-Pro-
bleme geben kann. Wenn die Software fehlerhaft ist, dann stimmt das
gesamte Ergebnis nicht.

Und das Gleiche passiert, wenn wir fehlerhafte unangemessene Gedanken
haben. Sie fihren zu Geflhlen, die in einer bestimmten Situation UGbertrieben
oder unangemessen sind. So sehen Menschen mit einer Angststérung z.B.
Gefahren, wo gar keine Gefahr besteht. Wer jdhzornig ist, sieht sich schnell
von anderen bedroht, obwohl diese nur etwas Banales erzahlt haben. Sind wir
verzweifelt, dann reden wir uns ein, dass es keinen Ausweg fir uns gabe und
wir die Situation nicht ertragen kénnten. Wenn wir eifersichtig sind, dann
malen wir uns meist falschlicherweise aus, unser Partner betriige uns oder
liebe eine andere Person mehr als uns.

v Unser Gehirn kann ahnlich wie der Computer nicht unterscheiden,
0 ob unsere Software, sprich unsere Gedanken, der Situation ange-
messen und hilfreich sind oder nicht. Es verarbeitet unsere
Gedanken und Bewertungen blind und liefert uns das Ergebnis in
Form von Gefuhlen und kérperlichen Reaktionen. Deshalb ist es
fur uns sehr wichtig, méglichst hilfreiche und ,gesunde” Ge-
danken zu haben.

Wenn Sie generell mehr Gber die Entstehung von unseren Gefuhlen wissen
mdchten, dann lesen Sie den Grundlagentext <Wie Gefilihle entstehen>.

Wie Sie fehlerhaftes Denken von gesundem Denken
unterscheiden kdnnen

Fehlerhaftes Denken und gesundes Denken lassen sich leicht erkennen.
Gesundes Denken erflllt zwei Regeln:

Gesundes Denken entspricht den Tatsachen.

Gesundes Denken hilft lhnen, sich so zu fiihlen und zu
verhalten, wie Sie es mochten.
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Umgekehrt sehen die Kennzeichen fehlerhaften unangemessenen Verhaltens
SO aus:

Fehlerhaftes Denken beruht nicht auf Tatsachen, sondern auf einer
persdnlichen Meinung.

Fehlerhaftes Denken verursacht negative Ubertriebene Geflhle
und hindert Sie daran, sich so zu fihlen und zu verhalten, wie Sie
es mdchten.

Sie kdnnen selbst herausfinden, um welche Art Gedanken es sich handelt, in-
dem Sie die 2 Fragen fiir gesundes Denken auf Ihre Gedanken anwenden.

1. Entspricht mein Gedanke den Tatsachen?

2. Hilft mir mein Gedanke, mich so zu fiithlen und zu verhalten,
wie ich es méchte?

Wenn Sie die beiden Fragen verneinen kénnen, also herausgefunden haben,
dass lhr Denken der Situation nicht angemessen ist und Sie lhr Ziel damit
nicht erreichen kdnnen, stellen Sie sich die Frage:

Wie muss ich denken, um mich so zu fithlen und verhalten,
wie ich es méchte?

Mit Hilfe dieser Frage finden Sie dann hilfreiche und der Situation angemes-
sene Gedanken.

Manchmal tun wir uns dabei jedoch etwas schwer, weil wir von unseren ne-
gativen Gedanken Uberzeugt sind und sie bereits sehr lange denken. Wir
kénnen uns dann z.B. andere Menschen, die dieses Problem nicht haben, als
Vorbild nehmen und fragen, wie diese die Situation bewerten.

Gibt es einen Unterschied zwischen gesundem Denken und
positivem Denken?

Gesundes Denken bedeutet nicht gleichzeitig auch positives Denken.

Wir kénnen und mussen nicht jede Situation positiv sehen. Es gibt Ereignisse,
bei denen es durchaus angemessen ist, besorgt, traurig, beunruhigt oder
enttduscht zu sein - z.B. wenn unser Partner gestorben ist oder wir eine
ernste Krankheitsdiagnose bekommen haben.

Alles nur positiv zu bewerten, ist nicht hilfreich, denn erstens wird
uns dies kaum gelingen. Und zweitens hilft uns eine positive Be-
wertung auch nicht dabei, Situationen zu verandern, die wir zu un-
seren Gunsten verandern kénnten. Sich einzureden, dass man
heute seinen Traummann findet oder den Traumjob bekommt,
kann zu einer groBen Enttduschung fuhren.
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Es ist aber auch nicht hilfreich, alles negativ zu sehen, denn dann sind Angst,
Trauer und Wut unsere Begleiter. Sich einzureden, dass man nie mehr einen
Partner oder eine Anstellung bekommen wird, wirde uns wenig helfen. Eine
hilfreiche Einstellung kénnte z.B. sein: ,Ich tue alles, um einen Partner oder
eine Anstellung zu finden. Ich habe genligend anzubieten.”

,»Sind Gedanken so einflussreich oder ist das nicht alles nur
eine Wortspielerei?“

Der Inhalt unserer Gedanken, Bewertungen und Schlussfolgerungen ist von
groBer Bedeutung. Wie wir Gber ein Ereignis denken, bestimmt Gber unsere
Geflhle, kérperlichen Reaktionen und unser Verhalten. Im Grunde genommen
wissen wir dies ganz genau. Sie haben sich wahrscheinlich schon mehr als
einmal den Kopf dariiber zerbrochen, in welchen Worten Sie eine Kritik an
anderen oder eine Absage formulieren sollten.

Den Eindruck einer Wortspielerei bekommen wir dann, wenn wir
uns neue Einstellungen aneignen. Haben wir unsere negativen
Gedanken durch hilfreiche Gedanken ersetzt, dann glauben wir
uns diese Worte noch nicht. Sie haben noch keine Verbindung zu
unseren Geflhlen. Dies hangt damit zusammen, dass wir erst um-
lernen missen. Wir sind unsere alten Gedanken und Gefuhlsreak-
tionen gewohnt und bendétigen Zeit, bis wir uns die neuen Gedan-
ken glauben, d.h. entsprechend der neuen Gedanken fiihlen. Im
Grundlagentext <Gewohnheiten verdndern - Umlernen> erfahren
Sie Naheres zum Umlernprozess.

»Ist es nicht besser, die Umstande zu andern, wenn es einem
schlecht geht?”

Wenn es mdglich ist, etwas an lhrer Person, lhren Lebensbedin-
gungen oder anderen Menschen zu verdndern, so dass es lhnen
besser geht, dann kénnen und sollen Sie das tun. Wenn Sie sich
dariber argern, dass so viele Menschen verhungern, gefoltert oder
ungerecht behandelt werden, dann sollen Sie sich selbstverstand-
lich fiir eine Anderung engagieren.

Es geht nicht darum, dass Sie sich mit allem abfinden.

Es gibt jedoch eine Menge Situationen, an denen kénnen Sie entweder
nichts, nur sehr wenig oder erst im Laufe der Zeit etwas dndern. Wenn Ihnen
ein Autofahrer die Vorfahrt nimmt, kbnnen Sie das nicht andern. Wenn lhre
Firma Sie aufgrund einer schlechten Ertragslage entlasst, kénnen Sie nichts
dagegen tun. Wenn Sie von lhrem Chef kritisiert werden, kdnnen Sie seine
Kritik nicht ungeschehen machen. Wenn lhr Partner sich von Ihnen trennt,
kénnen Sie daran wahrscheinlich nichts andern. Wenn Sie eine chronische
Erkrankung bekommen, dann haben Sie wenige Einflussmoglichkeiten. Wenn
ein guter Freund stirbt, haben Sie keine Mdéglichkeit, ihn zurtickzuholen.

In all diesen und vielen anderen Situationen bleiben Ihnen nur zwei Méglich-
keiten: Sie mlissen damit fertig werden oder Sie werden daran zerbrechen.
Die Situation als solche kénnen Sie nicht ungeschehen machen.
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In all diesen Féllen haben Sie die innerliche Entscheidung:

»Will ich mich dariiber drgern, mich deprimiert machen, in
Angst versetzen, mit dem Schicksal hadern oder will ich damit
so umgehen (lernen), dass ich daran auf Dauer keinen seeli-
schen Schaden nehme?”

Und dann, wenn wir nichts an der Situation dndern kénnen, ist es eine groB3-
artige Einrichtung, dass wir durch unser Denken unsere Geflihle verandern
kénnen und nicht fir alle Zeiten trauern, uns angstigen oder argern missen.

,Rede ich mir dann nicht nur etwas ein, wenn ich mir
hilfreiche Gedanken vorsage?*“

Wir reden uns quasi ununterbrochen etwas ein. Wann immer wir
denken, suggerieren wir uns etwas. Manchmal bleibt uns in einer
bestimmten Situation gar nichts anderes Ubrig, als einer Vermu-
tung nachzugehen. Da unser Gehirn nicht automatisch pruft, ob
unsere Gedanken der Situation entsprechen, passiert es, dass wir
uns Falsches einreden. Doch gleichgltig, ob es falsch oder richtig
ist, irgendwann werden wir das, wenn wir es nur genugend lange
denken, auch glauben. Wir haben dann das Geflhl, als ob es rich-
tig sei. So reden sich viele Menschen z.B. ein, dass sie hasslich
oder dumm sind. Andere machen sich Angst vor Spinnen oder
Bricken.

Wollen wir nun diese negativen schadlichen Gedanken korrigieren, werden
wir eine Zeitlang mit dem Geflihl umherlaufen missen, dass wir uns etwas
einreden oder uns beliigen. Doch es gibt eine Garantie:

Nach geniigend langer Ubung werden wir auf alle Félle wiederum
das Gefuhl bekommen, dass unsere neuen hilfreichen Gedanken
richtig sind.

O—1

Wir durchlaufen einen Umlernprozess, der damit endet, dass wir uns eine
neue Denk-, Geflhls- und Verhaltensgewohnheit angeeignet haben.
Né&here Informationen zum Umlernen finden Sie im Grundlagentext
<Gewohnheiten verandern - umlernen>.

Wie Sie die erste Regel fiir gesundes Denken anwenden

Schauen wir uns nun die erste Regel fir gesundes Denken <Gesundes
Denken beruht auf Tatsachen> einmal etwas genauer an. Zur Erinnerung
die 1. Regel lautet:
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Gesundes Denken entspricht den Tatsachen.

Die Bedeutung, die Sie einer Sache beimessen, bestimmt, wie Sie
sich fuhlen. Es sind immer Ihre ganz persénlichen Ansichten Uber
die Wirklichkeit, mit denen Sie sich in Schwierigkeiten bringen.
Wirden Sie die Dinge immer so sehen, wie sie sind, dann hatten
Sie keine Probleme.

Schauen Sie einmal aus dem Fenster. Was fur ein Wetter herrscht gerade?
Regnet es, scheint die Sonne, ist es bewdlkt? Wenn es regnet, denken Sie
dann, dass heute ein schlechtes und mieses Wetter ist? Wenn die Sonne
scheint, denken Sie dann, dass wir schones Wetter haben?

Wenn Sie im Zusammenhang mit dem Wetter Worte wie ,,schén" und
»Schlecht" verwenden, dann dricken Sie damit Ihre ganz persénliche Meinung
oder Ansicht Uber das Wetter aus. Gleichgliltig, ob die Sonne scheint oder ob
es regnet, das Wetter ist weder schdn, noch schlecht, noch ist es deprimie-
rend, wie viele Menschen denken. Das Wetter ist einfach da.

Wenn Sie einer Katze zusehen, wie sie erst einige Zeit mit der Maus spielt,
um sie dann schlieBlich zu téten, und Sie sagen: ,Die Katze treibt ein grau-
sames Spiel.”, dann ist das keine Tatsache. Sie bewerten (empfinden) das
Verhalten der Katze als grausam. Sie dricken damit lediglich Ihre Meinung
Uber eine Tatsache aus. Die Katze tut nur etwas, was alle Katzen tun. Sie
folgt einem Instinkt. Das Verhalten der Katze ist weder gut, noch schlecht.
Wenn Sie sagen: ,Das ist ein langweiliger Sonntag.”, dann dricken Sie damit
Ihre Meinung Uber diesen Tag aus. Der Tag als solcher ist weder langweilig,
noch aufregend.

Wenn Sie von jemandem behaupten, er lege ein schlechtes Benehmen an
den Tag, dann ist das Ihre Meinung. Sie haben eine bestimmte Vorstellung,
wie gutes und schlechtes Benehmen aussieht, und beurteilen danach das
Verhalten der anderen. Ihre Vorstellung, was ein gutes und schlechtes Be-
nehmen ist, ist jedoch lhre ganz persdnliche Ansicht, die Sie vielleicht von Ih-
ren Eltern tbernommen haben. Es mag sein, dass viele Menschen Ihre Mei-
nung teilen, aber das andert nichts daran, dass ein Benehmen im Grunde ge-
nommen weder gut, noch schlecht ist.

v Immer dann, wenn Sie Geflihle versplren, die Sie lahmen und

o daran hindern, so zu leben, wie Sie mdchten, stimmen lhre An-
sichten nicht mit der Wirklichkeit Giberein. Sie sehen sich und die
Dinge wie durch eine Brille, die die Wirklichkeit verzerrt.

Schauen wir uns hierzu das Beispiel von Elvira an:

Elvira kam wegen depressiver Verstimmungen in Therapie. Auf die Frage,
worlber sie deprimiert sei, antwortete sie: ,Ich tauge nichts. Ich bin absto-
Bend und hésslich. Alles in meinem Leben habe ich falsch gemacht. Ich bin
eine Versagerin.”

Im folgenden Therapieausschnitt sehen Sie ganz deutlich, dass die Gedanken
von Elvira nicht mit den Tatsachen tbereinstimmen.

T: Therapeut; K: Klientin
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XEAXAAX

: Denkt Ihr Arbeitgeber auch, dass Sie nichts taugen?
: Nein, mein Chef ist sogar recht zufrieden mit mir. Erst neulich hat er

mich gelobt.

: Und was denken |hr Mann und die Kinder von lhnen? Denken die

auch, dass Sie nichts taugen und ein Versager sind?

: Ich glaube nicht.
: Glauben Sie es nur oder wissen Sie es?
: Meine Kinder hdngen sehr an mir. Ich verstehe mich eigentlich ganz

gut mit ihnen.

: Meinen Sie also, Ihr Mann und lhre Kinder halten Sie auch flir einen

Versager?

. Nein, sicher nicht.
: Wie kommen Sie dann darauf, dass Sie nichts taugen und ein

Versager sind? Ihr Chef ist mit Ihnen zufrieden, Ihre Familie hdngt an
lhnen.

:Ich bin einfach nicht so tlichtig wie andere. Ich vergleiche mich mit

anderen Frauen und komme dabei schlecht weg.

. In welchen Punkten genau schneiden Sie schlecht ab?
:Ich kann meine Meinung nicht vertreten und kann mich nicht

durchsetzen. Ich vergesse alles und kann mich nicht konzentrieren.

: Es gibt Hunderttausende, die sich ebenfalls nicht durchsetzen kénnen,

Hemmungen haben, unsicher sind, ihre Meinung nicht vertreten
kénnen, usw. Halten Sie die auch flir Versager und denken, dass sie
nichts taugen?

: Nein.
: Ebenso wenig trifft das auf Sie zu. Sie reden sich etwas ein, das nicht

stimmt. Wenn Sie von sich behaupten, dass Sie ein Versager sind und
nichts taugen, dann entspricht das einfach nicht den Tatsachen.
Dasselbe trifft auch auf lhre Worte zu: ,Alles in meinem Leben habe
ich falsch gemacht.” Wenn Sie tatséchlich alles in Ihrem Leben falsch
gemacht hétten, dann hétten Sie heute wohl kaum eine Familie und
einen Beruf als Sekretérin. Sie sehen, auch hier lbertreiben Sie
gewaltig. Wie kommen Sie darauf, dass Sie abstoBend und hésslich
sind?

2 Ich bin so dick, bin nur 1,54 m und wiege dabei 65 kg.

Waren Sie schon immer so?

:Ja, zumindest in den letzten 15 Jahren.
. Was denkt Ihr Mann dariiber? Findet er Sie auch zu dick und hésslich?

Nein, der sagt immer, dass er es ganz gern hat, wenn an einer Frau
etwas dran ist. Er wird richtig wiitend, wenn ich ab und zu meine Diét
mache.

: Sie sehen also: Wieder stehen Sie mit Ihrer Meinung, dass Sie

hésslich sind, alleine da. Sie lbertreiben auch hier gewaltig, wenn Sie
so von sich denken. Nur weil Sie, medizinisch gesehen, nicht lhr
Idealgewicht haben, sind Sie deshalb noch lange nicht hésslich.

YVenn Sie Gefuhle des Unglicklichseins, der Angst, der Verzweiflung und des
Argers vermeiden oder Uberwinden wollen, dann missen Sie Ihr Denken an
den Tatsachen orientieren.
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Stellen Sie sich immer dann, wenn Sie sich schlechter fihlen, als Sie mdch-
ten, die Fragen:

1. Entspricht mein Gedanke den Tatsachen?
Stimmt das wirklich oder ist das nur meine Meinung?
Gibt es Beweise, dass es eine Tatsache ist?

Elvira wirde sich also fragen: ,Entspricht mein Gedanke den Tatsachen, dass ich
alles in meinem Leben falsch gemacht habe? Stimmt es, dass ich hdsslich und ab-
stoBend bin?”

Geben Sie sich auf die Frage ,Entspricht mein Gedanke den Tatsachen?“
eine ehrliche Antwort.

Kénnen Sie die Frage mit ,nein” beantworten, zeigt lhnen das, dass Sie Uber-
trieben haben. Sie haben die Sache dramatisiert und schlimmer gemacht, als
sie in Wirklichkeit ist. Und da |lhre Gedanken lhre Geflihle bestimmen, haben
Sie also auch negative oder schlimmere Geflihle, als sie der Situation ange-
messen sind.

Welches ist der Unterschied zwischen Meinung und
Tatsache?

Vielleicht féllt es Ihnen wie vielen meiner Klienten am Anfang schwer, zwi-
schen Meinung und Tatsache zu unterscheiden. Das macht nichts, dies ist
eine Ubungssache.

Die Unterscheidung zwischen Meinung und Tatsache ist jedoch enorm wich-
tig. Es gibt nicht eine einzige Meinung zu einer Sache sondern viele Meinun-
gen. Jeder Einzelne entscheidet, welcher er zustimmt und welche er ablehnt.
Meinungen oder Bewertungen kénnen Sie jederzeit &ndern, Tatsachen nicht.

v Die Frage: ,Was wirde eine Kamera aufzeichnen?, kann Ilhnen
® dabei helfen, die Tatsachen zu erkennen. Zugegeben auch die
Kamera ist nicht immer objektiv, lenkt den Blick auf bestimmte
Tatsachen, blendet andere aus, aber sie macht zumindest
immer eine Momentaufnahme. Schlussfolgerungen wie ,Ich bin
ein Versager.“, ,Ich bin h&sslich.“ oder ,Niemand mag mich.*
kann die Kamera nicht aufzeichnen.

Menschen, die noch wenig Ubung im kritischen Hinterfragen ihrer Gedanken
haben, beantworten eine Frage wie: ,Entspricht mein Gedanke den Tatsa-
chen, dass ich immer alles falsch mache?”, haufig mit ,ja”. Damit wollen sie
ausdriicken, dass sie der Uberzeugung sind und es so empfinden.

Bei der Frage: ,Entspricht der Gedanke den Tatsachen?” geht es jedoch ge-
rade darum, zu Uberprifen, ob die eigene L"Jberzeugung mit der Wirklichkeit
Ubereinstimmt. Es geht nicht darum, dass Sie sich so fuhlen. Ihre Gefiihle
sagen nichts liber die Wirklichkeit, sondern nur iiber lhre Gedanken
aus.
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Als Faustregel kdnnen Sie sich merken: Enthalt ein Gedanke
Worte wie: ,immer, nie, alles, zu ...”, dann entspricht er in der
Regel nicht den Tatsachen. Auch Adjektive wie z.B. ,dumm, hass-
lich, schoén, minderwertig, herzlos oder egoistisch® sind Bewertun-
gen und keine Tatsachen. Um die Adjektive richtig einzuordnen,
mussen wir immer zuerst klaren, was wir oder die anderen darun-
ter verstehen und worauf sie sich beziehen.

Wie Sie die zweite Regel fiir gesundes Denken anwenden

Kommen wir nun zur zweiten Regel fur gesundes Denken. Sie lautet:

2. Gesundes Denken hilft Ilhnen, sich so zu fithlen und zu
verhalten, wie Sie es méchten.

Der h&ufigste Grund, warum Menschen in eine Therapie gehen oder ihr
Leben verandern wollen, ist der, dass sie sich nicht so flihlen, wie sie sich
fiuhlen moéchten.

Negative Geflihle sind wie kérperliche Schmerzen ein Warnzeichen. Wahrend
kérperliche Schmerzen lhnen zeigen, dass in lhrem Kdrper etwas nicht richtig
funktioniert, sind negative Geflihle ein Hinweis darauf, dass Sie etwas negativ
bewerten.

Wenn Sie sich fur einen Versager halten oder sich als minderwertig ansehen,
dann ist es vollkommen normal, dass Sie deprimiert sind. Waren Sie bei solch
negativen Gedanken guter Dinge, dann wére das ein sicherer Hinweis darauf,
dass etwas mit Ihrem Gehirn nicht in Ordnung ist. Solange Sie sich bei sol-
chen und anderen negativen Gedanken auch schlecht fihlen, sind Sie véllig
gesund und normal.

Negative Gedanken verhindern aber auch, dass Sie sich so verhalten kénnen,
wie Sie es mdchten. Sie fuhren dazu, dass Sie vielleicht ,Ja” sagen, obwohl
Sie eigentlich ,Nein” sagen mdéchten, oder dass Sie lhre Meinung nicht sagen
oder lhre Wiinsche nicht duBern, weil Sie beflirchten, deshalb abgelehnt oder
ausgelacht zu werden.

Eine andere Auswirkung kann sein, dass Sie nicht das tun, wozu Sie Lust ha-
ben, weil Sie beflirchten, von anderen kritisiert zu werden, und dass Sie sich
nicht durchsetzen kénnen. Negative Gedanken erschweren es lhnen auch,
Neues zu wagen oder friedlich mit lhren Mitmenschen zu leben.

v Wenn Sie sich besser fiihlen wollen und mehr von dem tun
O mochten, was Sie flr richtig und gut halten, dann missen Sie |hr
Denken verandern.

Stellen Sie sich die Frage:

,Hilft mir der Gedanke, mich so zu fiihlen und zu verhalten,
wie ich es mbéchte?”

Ist die Antwort ,Nein”, dann verbannen Sie diesen Gedanken aus Ihrem Kopf.
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Es genulgt jedoch nicht, einfach den negativen Ubertriebenen Gedanken aus
dem Kopf zu verbannen, Sie benétigen auch noch einen alternativen Gedan-
ken. Nach einem positiven hilfreichen Gedanken suchen Sie mit der Frage:

Wie muss ich denken, um mich so zu fiihlen und zu verhalten,
wie ich es méchte?

Bevor Sie die Frage beantworten kénnen, missen Sie sich klar dartiiber wer-
den, welches Ziel Sie erreichen méchten. Hierbei sollten Sie vor Augen ha-
ben, was Sie ganz persdnlich erreichen méchten, aber auch welche Konse-
quenzen dies moéglicherweise bei Ihrem Umfeld haben kdénnte. Ziele, die
anderen schaden oder unerwiinschte Konflikte mit ihnen auslésen, sollten Sie
sich nicht auswéhlen.

Haben Sie eine passende Antwort auf diese Frage gefunden, ersetzen Sie
den negativen Gedanken durch diesen eher positiven oder realistischen
Gedanken - wann immer Sie daran denken.

Dieser neue hilfreiche Gedanke ist auch die Basis fiir Vorstellungsibungen.
Néheres hierzu finden Sie in dem Grundlagentext <Mentales Training - wie
Sie es einsetzen>.

Die 2 Fragen fiir gesundes Denken 64



Angst zu versagen Expertenrat von Dr. Doris Wolf

Mentales Training - wie Sie es einsetzen

Was verstehen wir unter mentalem Training?

Mentales Training ist eine geistige Form des Trainings. Man spricht auch von
Imagination, Visualisierung, Selbsthypnose oder Vorstellungstibungen. Im
Geiste malen wir uns aus, wie wir in einer bestimmten Situation denken, fih-
len und handeln wollen. Sportler wie z.B. Skifahrer oder Golfer setzen das
mentale Training ein, um ihre Leistungen zu verbessern und sich auf den
Wettkampf vorzubereiten. Krebspatienten arbeiten mit der Vorstellungskraft,
um ihre Abwehrkraft zu starken. Kriseneinsatzkrafte wie Rettungssanitater
oder Feuerwehrmé&nner Gben ihren Einsatz in der Vorstellung, um schneller
und besser einsatzbereit zu sein. Auch Musiker und Arzte iiben komplizierte
Bewegungsablaufe in Gedanken. Daneben wird das mentale Training in der
Psychotherapie eingesetzt - beispielsweise bei der Behandlung von Angsten,
traumatischen Erlebnissen, Depressionen oder Sichten.

Vorstellungsibungen sind im Grunde genommen nichts Neues fur
uns. Wir praktizieren diese Form der Ubung schon, seit wir
denken kénnen. Immer dann, wenn wir uns ein unerfreuliches und
unangenehmes Ereignis ins Gedé&chtnis rufen und uns dabei
traurig, &ngstlich oder argerlich machen, tben wir im Geiste und
halten dadurch die Erinnerung und die damit verbundenen
Geflhle wach. Bei Sorgen sind die Phantasien in die Zukunft
gerichtet. Wir malen uns das Schlimmste aus, was wéare, wenn
...7 Naturlich gibt es auch positive Vorstellungsibungen, wenn wir
uns z.B. unseren nachsten Urlaub ausmalen oder an das erste
Rendez-vous mit unserem Partner erinnern.

O—]

Welche Formen des mentalen Trainings gibt es?

Es gibt unterschiedliche Arten von Vorstellungstbungen.

Bei der ersten Form sind Sie Beobachter. Sie sehen von auBen, wie Sie sich
in einer bestimmten Situation verhalten. Sie sind quasi der Zuschauer, der im
Kino sitzt und sich in einem Film sieht. Man spricht dann auch von dem Zu-
stand der Dissoziation.

Bei der zweiten Form sind Sie Teilnehmer. Sie gehen direkt in die Situation,
handeln und spuren ihre mit der Situation verknupften Gefuhle. Man spricht
dann vom Zustand der Assoziation.

Leicht nachvollziehen I&sst sich der Unterschied an dem Beispiel
einer Achterbahn. Es macht fir Sie ganz sicher einen Unterschied,
ob Sie Beobachter oder Teilnehmer sind.

Stellen Sie sich als erstes vor, dass Sie vor der Achterbahn ste-
hen, hinaufschauen und sich dort oben in einem Wagen fahren
sehen. Das ware die Vorstellung in Beobachterposition.
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Und nun stellen Sie sich vor, Sie sitzen im Wagen und der Wagen
ist gerade auf dem Weg nach unten, Sie schauen in die Tiefe, se-
hen Menschen und Autos in weiter Ferne in Miniaturausgabe. Sie
splren, wie Sie an die Schutzbiigel des Wagens gepresst werden.
Wie wirden Sie sich im Unterschied zur ersten Vorstellung fuhlen?
Wahrscheinlich eher angstlich, oder, wenn Sie Achterbahnfahrten
gerne haben, begeistert. Dies wére die Vorstellung in Teilnehmer-
position.

Die Unterscheidung zwischen den beiden Formen ist wichtig, weil
die beiden Vorstellungen unterschiedlich starke Gefihle hervorru-
fen. Die Vorstellung als Beobachter wahlt man dann, wenn man
sehr intensive negative Geflhle verspurt, wie z.B. nach einer Ver-
gewaltigung oder einem Uberfall. Dann ist die Beobachterposition
eine Art Schutz, um schmerzliche starke Geflihle nicht so stark
wachzurufen.

Will man den Umgang mit heftigen Geflihlen und Kérperreak-
tionen lernen, wahlt man die Vorstellung als Teilnehmer. Will man
selbst intensive positive Geflihle in sich wachrufen, dann ist
naturlich ebenfalls die Vorstellung als Teilnehmer die richtige. So
sehen Sie sich in der Erinnerung an schdne Urlaubserlebnisse
oder an das erste Rendezvous héchstwahrscheinlich als
Teilnehmer.

Wir kénnen die Vorstellungstiibungen auch noch nach dem Inhalt unterschei-
den.

Da gibt es zum einen die positive Vorstellungsiibung. In dieser malen wir
uns aus, wie die Situation genau nach unseren Winschen verlauft. Wir den-
ken, fihlen und handeln so, wie wir dies gerne tun wirden.

In der Bewaltigungsvorstellungsiibung malen wir uns aus, wie wir uns in
einer bestimmten Situation zunachst wie immer flhlen. Das heiB3t wir verspu-
ren Angst, Arger, Eifersucht, usw. Dann stellen wir uns vor, wie wir neue Be-
waltigungsstrategien einsetzen. Wir setzen positive Selbstinstruktionen ein,
machen eine Entspannungsubung, usw. und malen uns weiter aus, dass es
uns besser geht und wir nach unseren Vorstellungen handeln. Die Bewalti-
gungsvorstellung ist eine Art Noteinsatzplan.

Welche Vorteile hat das mentale Training?

- Ein Vorteil des mentalen Trainings besteht darin, dass wir auch
dann Uben kénnen, wenn sich hierfur im Alltag zu wenig Gele-
genheit bietet, wie z.B. als Vorbereitung auf eine Prufungssitu-
ation oder wenn das Training zu kostspielig ware. Es wére
recht umstandlich, kostspielig und aufwandig, wenn wir z.B.
lernen wollten, unsere Flugangst zu Gberwinden, und hierflr
haufig fliegen missten.

- Wir kbnnen das mentale Training Uberall und jederzeit prakti-
zieren. Jeden Gedanke, jedes Geflihl und jede Verhaltensweise
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kénnen wir im Geist bewusst trainieren und uns schneller zur
Gewohnheit machen.

Wir kbnnen uns auch auf unterschiedliche Schwierigkeiten, die
in der Situation auftreten kédnnten, vorbereiten.

Durch das mentale Training kénnen wir neue Gewohnheiten in
Denken, Fihlen und Handeln schneller aufbauen.

Indem wir uns immer wieder ausmalen, wie wir in einer
bestimmten Weise handeln, stdrken wir unseren Glauben, dass
wir tatséchlich so handeln kénnen.

Welche Nachteile hat das mentale Training?

Unser Gehirn bemerkt den Unterschied nicht, ob wir uns etwas
nur vorstellen oder ob wir es tatséchlich erleben. Schon alleine
unsere Vorstellungen fiihren zu Verdnderungen in unse-
rem Korper. Erfahrung ist Erfahrung. Und das kann weit rei-
chende Folgen haben. Immer dann, wenn wir uns etwas
»ochlimmes“ ausmalen oder uns Sorgen machen, erleben wir
dann auch genau dieselben Geflhle, als wenn wir das
~Schlimme“ tatsachlich erleben wirden.

Durch das mentale Training kénnen wir uns praktisch Tag und
Nacht darin trainieren, Angst, Arger, Krinkung, Hass,
Eifersucht, usw. zu empfinden. Wir kénnen uns Katastrophen
ausmalen, die gar nicht stattfinden. So stellen sich z.B. eifer-
slichtige Menschen immer wieder vor, wie ihr Partner fremd-
geht. Menschen mit einer sozialen Phobie stellen sich vor, wie
andere Uber sie lachen werden. Wer unter einer Panikstérung
leidet, ist Spezialist darin, sich auszumalen, dass die nachste
Panikattacke bestimmt kommt und er ihr hilflos ausgeliefert ist.

Und das Tragische dabei ist: Wenn wir uns etwas ausmalen,
was gar nicht eintreffen wird, werden wir uns so fiihlen, als ob
es bereits eingetroffen ist. Wir haben umso mehr Angst vor
dem erneuten Eintreffen und versuchen mit allen Mitteln, dies
Zu vermeiden.

Ein weiterer Nachteil des mentalen Trainings ist, dass unser
Gehirn keine Verneinungen entschliisseln kann. Wenn ich
Sie z.B. auffordern wirde, nicht an einen blauen Eisbéaren zu
denken, was wirde dann zuallererst in Ihrer Vorstellung er-
scheinen? Naturlich ein blauer Eisbar. Erst dann wirden Sie
sich daran erinnern, dass Sie sich keinen blauen Eisbéaren vor-
stellen sollten. Dann mlssen Sie aber erst mihsam Uberlegen,
was Sie sich stattdessen vorstellen wollen. Einen roten Eisba-
ren, einen Blauwal ...? Das kostet Zeit und Energie.

Deshalb ist es wichtig, dass wir, wenn wir flir uns ein Ziel formulieren, unsere
Gedanken positiv formulieren und uns immer konkrete positive Bilder ma-

chen.
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Sagen Sie sich also immer ganz konkret genau das, was Sie
denken, vorstellen, tun und sagen mdéchten.

O—1

Nutzen Sie keine Verneinungen wie ,Ich méchte nicht ... tun.”, ,lch mdchte
keine Angst oder Wut haben.”, ,Ich mdchte nicht zittern.“ Sagen und stellen
Sie sich stattdessen vor: ,Ich méchte ganz ruhig bleiben und meine Rede
halten.”, ,Ich méchte selbstsicher sein und mit fester Stimme Nein sagen.,
usw.

- Von Nachteil ist es fir uns auch, wenn wir uns erst in der
Phantasie ausmalen, dass eine schlimme Katastrophe kommen
wird, uns dadurch in Panik versetzen, und dann die Phantasie
abbrechen. Das bedeutet, wir nehmen uns die Hoffnung und
den Glauben, dass wir die Situation bewaltigen kénnen.

Besitzen alle Menschen die Fahigkeit, sich bildhaft etwas
auszumalen?

Einige Menschen verfligen tber eine gréBere Fahigkeit, sich im Geiste etwas
bildhaft auszumalen als andere. Wenn sie an etwas denken, dann sehen sie
es auch deutlich in der Vorstellung vor sich. Sie haben das, was sie denken,
genau ,vor Augen". In ihrem Kopf lauft quasi ein Film ab. Wir bezeichnen sol-
che Menschen als Bilderdenker.

Diese Menschen haben den groBen Vorteil, dass sie sich in relativ kurzer Zeit
etwas aneignen kénnen. Eine groBe Vorstellungskraft kann aber auch ihre
Nachteile haben, namlich dann, wenn Menschen sie dazu verwenden, um
sich negative Vorstellungen zu machen.

Fur die Menschen mit groBer Vorstellungskraft ist es sehr wichtig, dass sie ihr
Gehirn nur mit solchen Gedanken und Bildern programmieren, die ihnen nicht
schaden.

Nun gibt es aber auch Menschen, die mehr in Begriffen denken.
Ihre Gedanken werden weniger von Vorstellungen und Bildern be-
gleitet. Ihr Gehirn arbeitet quasi wie ein Radioempfanger, wahrend
das Gehirn von Menschen, die sehr viele Bilder haben, wie ein
Fernsehapparat arbeitet. Sie kénnte man als Begriffsdenker be-
zeichnen.

Wenn Sie zu den Begriffsdenkern gehéren sollten, kénnen Sie es
sich erleichtern, sich Bilder vor Augen zu rufen, indem Sie sich
Fragen zu lhrer Sinneswahrnehmung stellen wie z.B: Was sehe ich
an diesem Ort? Welche Gerdusche hoére ich? Was rieche ich?

Unabhéangig davon, ob Sie ein Bilder- oder ein Begriffsdenker sind, Sie
kénnen von Vorstellungsiibungen eine Menge profitieren. Als Begriffs-
denker benétigen Sie lediglich ein wenig mehr Zeit und Ubung, um
Fortschritte zu machen.
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Wenn Sie auf der Autobahn einen schweren Unfall sehen, dann werden Sie
mehr berihrt sein, als wenn Sie von diesem Unfall nur aus dem Radio erfah-
ren. Deshalb ist es wichtig, dass Sie sich Ihre Vorstellungskraft zu einem
Verblndeten machen.

Wofiur kann das mentale Training in der Therapie genutzt
werden?

Das mentale Training kann immer eingesetzt werden, wenn wir neue Verhal-
tensweisen einldben wollen. Es wirkt, wenn wir unsere Motivation erh6éhen
oder uns bei der Stange halten wollen. Es hilft uns, uns auf schwierige Situa-
tionen vorzubereiten. Und es kann unsere Stimmung positiv beeinflussen,
dann nadmlich, wenn wir uns an schéne Erfahrungen erinnern oder uns aus-
malen.

In der Psychotherapie wird das mentale Training z.B. bei der Behandlung von
Prifungsangsten, Agoraphobien, sozialen Phobien und von Panikstérungen
eingesetzt. In der Phantasie malen sich Betroffene zunachst aus, wie sie in
Angst auslésende Situationen gehen und diese bewaltigen kénnen. Dies
starkt ihr Vertrauen, sie auch in der Realitat zu bewaltigen, und reduziert die
Angst vor der Angst. Das mentale Training hilft auch, sich an schwierige
Situationen zu gewdhnen.

Generell hilft uns das mentale Training dabei, uns mit Angst auslésenden
Situationen und den damit verbundenen Geflihlen zu konfrontieren, diese
auszuhalten und neue Bewaltigungsmadglichkeiten einzutiben.

Wie kénnen Sie das mentale Training einsetzen?

Ich méchte Ihnen hier die beiden Formen des mentalen Trainings, namlich als
positive Vorstellungsibung und als Bewéltigungsvorstellung erlautern.

Wenn Sie eine traumatische Erfahrung (z.B. in Form eines Unfalls
oder eines Uberfalls) gemacht haben und diese Erfahrung verar-
beiten méchten oder schon lange unter starken Angsten leiden,
dann sollten Sie das mentale Training zun&chst unter Anleitung
eines Therapeuten durchfldhren.

Wie Sie sich auf die Positive Vorstellungsiibung vorbereiten

Ziel dieser Ubung ist es, sich auszumalen, dass Sie genau so denken, sich
fihlen und verhalten, wie Sie es sich wlinschen.

Wahlen Sie sich als erstes eine bestimme Situation aus, in der
Sie sich anders als bisher fihlen und verhalten mdchten.

Haben Sie sich eine Situation ausgewahlt, dann schreiben Sie als

nachstes quasi wie ein Regisseur ein Drehbuch fur diese Situa-
tion.
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Sie wollen in eine neue Rolle schlipfen, in der Sie z.B. gelassen und selbst-
bewusst handeln. Bisher haben Sie eher die Rolle eines Schwarzsehers oder
Angsthasen eingenommen.

Fir die neue Rolle benétigen Sie den richtigen Text. Sie benétigen neue Mut
machende und hilfreiche Gedanken, um sich besser zu fihlen und nach lhren
Vorstellungen zu verhalten. Die neuen Gedanken finden Sie heraus, indem
Sie das ABC der Gefuhle und die 2 Fragen fur gesundes Denken anwenden.
In den Grundlagentexten <Wie Gefiihle entstehen> und <Die 2 Fragen fur
gesundes Denken> beschreibe ich genau, wie Sie dies am besten machen.

Alternativ kdnnen Sie auch neue hilfreiche Gedanken finden, indem Sie sich
daran erinnern, wie Sie fruher erfolgreich eine solche Situation bewéltigt ha-
ben oder wie einer anderen Person die Bewaltigung gelingt. Welche hilfrei-
chen Gedanken mussen Sie denken? Was denkt und tut die andere Person in
dieser Situation?

Uberlegen Sie sich auch, was lhnen in dieser Situation auBer den hilfreichen
Gedanken noch helfen kénnte, an Ihr Ziel zu gelangen. Méchten Sie sich auf
Ihren Atem konzentrieren oder eine Entspannungstechnik einsetzen? Nahe-
res hierzu finden Sie in den Grundlagentexten <Die Bedeutung unserer
Atmung und Atemtechniken> und <Die Bedeutung unserer Entspannung
und Entspannungstechniken>.

Sie konnten sich auch auf das konzentrieren, was Sie in der Situation errei-
chen mdchten, anstatt sich zu beobachten - z.B. Nein zu sagen oder mit dem
Lift ins obere Stockwerk zu fahren. Vielleicht méchten Sie auch ganz bewusst
eine selbstsichere Kérperhaltung einnehmen und splren, wie Sie fest mit den
FUBen auf dem Boden stehen. Sie kdnnten sich auch ausmalen, wie Sie sich
darauf konzentrieren, was Sie im Augenblick gerade tun.

Wichtig ist eine ganz konkrete Vorstellung davon, wie Sie Ihre Ziele errei-
chen.

Wenn Sie Ihren Einsatzplan erstellt haben, dann kénnen Sie zu der Vorstel-
lungsubung Gbergehen.

Wie Sie sich auf die Bewaltigungsvorstellung vorbereiten

Bei der Bewiltigungsvorstellung bereiten Sie sich geistig auf mdégliche
Probleme vor.

Wahlen Sie sich als erstes eine bestimme Situation aus, in der
Sie sich anders als bisher fiihlen und verhalten méchten.

Haben Sie sich eine Situation ausgewahlt, entwerfen Sie einen
Einsatzplan, bei dem Sie sich wie bei einer Brandschutzibung
vorstellen, was Sie im Notfall konkret tun mochten.

Wenn Sie z.B. Angst vor einer Panikattacke haben, dann benétigen Sie, wenn
Ihre koérperlichen Symptome auftauchen, beruhigende Gedanken, die die Pa-
nik nicht noch verstarken. Sie bendtigen Gedanken wie z.B., dass die Panik
voribergeht, dass Sie nicht in Lebensgefahr sind, usw.
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Wenn Sie Angst davor haben, bei einer Rede den Faden zu verlieren, dann

muissen Sie wissen, wie Sie hilfreich reagieren, wenn Sie den Faden verlie-

ren, was Sie sich dann sagen, um sich zu beruhigen, wie Sie atmen, wie Sie
die Rede weiterflihren, usw.

Wenn Sie Ihren Einsatzplan erstellt haben, dann kénnen Sie zur Anwendung
der Vorstellungsibung tbergehen.

Wie Sie beim mentalen Training starten

Die Durchfihrung von Vorstellungsibungen besteht immer aus 2 Schritten.
Das gilt sowohl fur die positive als auch fir die Bewaltigungsvorstellung.

Zunéchst sollten Sie sich mit einer Entspannungsiibung in einen
entspannten Zustand bringen.

Der Entspannungszustand hat sich bei vielen Menschen bewahrt. Sie wissen
sicherlich, dass es im Zustand der Erregung oft schwierig oder gar unmdglich
ist, einen klaren Gedanken zu fassen. Einprdgen und Lernen funktionieren
besser in der Entspannung.

Die Form der Entspannung, die ich Ihnen vorstellen mdchte, ist sehr einfach
und von jedermann erlernbar. Sie kann lhnen helfen, in manch brenzliger
Lebenslage einen kuhlen Kopf zu bewahren. Mit ihrer Hilfe kénnen Sie in
wenigen Minuten Anspannung und Nervositat beseitigen.

Hier ist die Instruktion fiir die Spontanentspannungs-Technik

Atmen Sie etwas tiefer ein, als Sie das gewohnlich tun. Dann at-
men Sie in einer Bewegung wieder aus, ohne den Atem nach dem
Einatmen anzuhalten. Wenn Sie ausgeatmet haben, halten Sie |h-
ren Atem flr ca. 6 bis 10 Sekunden an. Finden Sie selbst heraus,
welche Zeit fur Sie am angenehmsten ist. Z&hlen Sie in Gedanken
von 1001 bis 1006 oder 1010.

Nachdem Sie den Atem angehalten haben, atmen Sie wieder ein,
atmen in einer Bewegung wieder aus, ohne den Atem anzuhalten,
und halten ihn dann flr weitere 6 bis 10 Sekunden an.

Wiederholen Sie diese Atemubung fiir 2 bis 3 Minuten bzw. so
lange, bis Sie deutlich entspannter und ruhiger sind.

Wenn Sie entspannt sind, kénnen Sie mit der Vorstellungsiibung begin-
nen.
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Wie Sie die positive Vorstellungsiibung durchfiihren

Wenn Sie sich fir die Positive Vorstellungsiibung entschieden haben, um
sich schnell neues Verhalten einzuprédgen, dann kénnen Sie nach der Ent-
spannungsubung gleich starten.

So fuhren Sie die positive Vorstellungsiibung durch:

Sehen Sie sich als Teilnehmer in der Situation, in der Sie sich
gerne anders verhalten méchten. Sie sind nun der Schau-
spieler, der sich geméaB des Drehbuchs verhalt.

Malen Sie sich aus, wie Sie genauso denken, sich fiihlen und
verhalten, wie Sie es gerne tun wiirden. Sie sehen sich in der
neuen Rolle und sind am Ende der Ubung stolz auf sich, sich
so angemessen verhalten zu haben.

Wie Sie die Bewaltigungsvorstellung durchfiihren

Wollen Sie die Bewaltigungsvorstellung durchfiihren, dann gehen Sie am
besten in zwei Schritten vor. Da Sie sich in der Vorstellung mégliche auf-
kommende Schwierigkeiten und negative Reaktionen ausmalen, ist es sinn-
voll, behutsam vorzugehen. Es besteht sonst die Gefahr, dass Sie lhre alten
Geflhls- und Verhaltensmuster abrufen, ohne Ihre neuen Strategien beriick-
sichtigen zu kénnen.

Bewaltigungsvorstellung 1. Schritt:

Stellen Sie sich deshalb zunéachst vor, wie Sie sich als Beob-
achter in der Situation sehen. Sie sind in Sicherheit, sitzen
bequem und schauen quasi einen Film an.

Sie sehen sich im Film in der Situation, die Sie sich ausge-
wahlit haben. Sie sehen, wie Sie im Film zunéchst lhre negati-
ven Gedanken und koérperlichen Symptome verspiiren.

Dann sehen Sie, wie Sie alle Strategien einsetzen, die Sie sich
zuvor zurechtgelegt haben, um besser mit der Situation zu-
rechtzukommen. Sie spiiren, wie die Angst oder andere nega-
tiven Gefiihle und kérperlichen Symptome nachlassen.

Sie sehen, wie Sie in der Situation bleiben und lhr Ziel errei-
chen kénnen.
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Wiederholen Sie diese Vorstellung so lange, bis die Angst und kdérperlichen
Symptome deutlich nachgelassen haben.

Wenn Angst aufkommt oder Ihr Kérper mit Symptomen reagiert, richten Sie
Ihre Aufmerksamkeit auf die Realitat:

Was sehen Sie in lhrem Zimmer? Worauf sitzen Sie? Welche
Kleidung haben Sie an? Welche AuBengerausche héren Sie?

Wird Ihre Angst wéhrend der Vorstellungsibung zu stark, sagen Sie innerlich
<Stopp> und halten Sie den Film an, bis Sie ein wenig entspannter sind.
Dann lassen Sie den Film erneut laufen. Héren Sie auf keinen Fall an dieser
Stelle auf!

Hat die Angst bei der Vorstellung deutlich nachgelassen, gehen Sie zum 2.
Schritt der Bewaltigungsvorstellung tber:

Nun sehen Sie sich als Teilnehmer.

Versetzen Sie sich so gut, wie es lhnen gelingt, in die Situa-
tion, in der Sie sich anders fiihlen und verhalten wollen. Stel-
len Sie sich vor, dass Sie sich JETZT in dieser Situation be-
finden. Versuchen Sie, sich ein Bild mit all den Personen und
Gegenstanden zu machen, die in der Realitat in einer solchen
Situation auch vorhanden sind. Versuchen Sie, sich méglichst
alle Sinnesempfindungen in Erinnerung zu rufen. Was sehen
Sie in der Situation? Was riechen Sie? Was spiiren Sie? Was
héren Sie? Was schmecken Sie?

Sie kénnen lhre Empfindungen auch laut bei geschlossenen
Augen beschreiben. Etwa so ,,Ich sehe viele Menschen um
mich herum. Ich fiuhle jetzt mein Herz rasen. Ich denke, ich
muss erbrechen. Was werden wohl die anderen von mir den-
ken?“, usw.

Lassen Sie lhre Gefiihle und koérperlichen Reaktionen zu. Da-
mit das mentale Training erfolgreich ist, miissen Sie lhre Ge-
fihle lebendig verspiiren.

Nun sagen Sie sich in Gedanken die hilfreichen Gedanken, die
Sie sich vorab erarbeitet haben.

Malen Sie sich aus, wie Sie sich dabei fiihlen méchten. Stellen
Sie sich vor, wie lhre Kérperhaltung und Blickrichtung sind,
wie lhre Mimik und Gestik aussehen und wie Sie atmen.

Sehen Sie, wie Sie lhre Bewiltigungsstrategien einsetzen und
ruhiger werden.
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Sehen Sie sich das tun, was Sie gerne in der Situation tun
mochten.

Ihre Bewaltigungsvorstellungsiibung hat also 3 Teile:

1. Ich bin ...
Hier stellen Sie sich die Situation ganz lebendig vor und ver-
splren lhre negativen Geflihle und kérperlichen Reaktionen.

2. Ich werde ruhiger ..., indem ich denke und tue
Hier sehen Sie, wie Sie sich Ihre hilfreichen Gedanken sagen
und die Bewaltigungsstrategien einsetzen.

3. Ich werde ...
Hier sehen Sie sich das tun und sagen, was Sie in dieser Situ-
ation gerne tun und sagen mochten.

Spielen Sie diese Situation in Ihrer Vorstellung so lange immer wieder durch,
bis Sie quasi im Schlaf die neuen Bewaltigungsstrategien in dieser Situation
einsetzen kdénnen und die Situation keine oder nur noch geringe Angst bzw.
wenige andere negative Gefuhle in Ihnen auslést. Je haufiger Sie GUben, umso
schneller haben Sie Erfolg.

Sie kénnen die Vorstellungstbung auch auf ein Band sprechen,
das Sie dann einfach per Knopfdruck ablaufen lassen kénnen.

Bei der Bewaltigungsvorstellung ist es ganz normal und auch wichtig, dass
Sie Ihre Angst, Arger oder andere negativen Gefiihle und kérperlichen Be-
gleiterscheinungen verspiren. Empfinden Sie sehr starke Angst oder andere
negative Geflihle, dann unterbrechen Sie mit einem innerlichen <Stopp> und
machen Sie die Entspannungstibung, bis Sie ruhiger sind.

Danach starten Sie erneut. Sollten nach dem dritten Mal immer noch diesel-
ben starken Angste auftauchen, so kehren Sie wieder zu dem Film in Beob-
achterposition zurlick. Sehen Sie sich als Beobachter, wie Sie im Film die
Situation bewaltigen. Wiederholen Sie dann diesen Film, bis Sie sich sicherer
fahlen.

Bitte nehmen Sie Kontakt zu einem Therapeuten auf, wenn Sie wahrend der
Vorstellungsiibung starke negative Gefiihle erleben und die Ubung immer
wieder mittendrin abbrechen. Mit ihm zusammen kénnen Sie geeignete
Bewaltigungsstrategien erarbeiten. Ganz sicher kénnen auch Sie lernen, das
mentale Training so einzusetzen, dass es Sie voranbringt.
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Gewohnheiten verandern - Umlernen

Vielleicht waren Sie schon einmal mit Inrem Wagen in England. Wenn ja,
dann haben Sie dort wahrscheinlich eine verwirrende Erfahrung gemacht. Sie
wussten ganz genau, dass es richtig ist, in England links zu fahren. Anderer-
seits hatten Sie aber die erste Zeit so ein ,dummes und ungutes” Gefuhl, auf
der falschen StraBBenseite zu fahren. Sie waren es so lange gewohnt, rechts
zu fahren, dass es lhnen nun unnatirlich vorkam, gerade das Gegenteil da-
von zu tun. Die erste Zeit hatten Sie vermutlich standig den Drang, rechts zu
fahren, obwohl Ihnen |hr Verstand sagte, dass es falsch wére.

Wie haben Sie sich in dieser Situation verhalten? Sie haben auf lhren
Verstand gehdrt, der Ihnen sagte, dass man in England links fahrt, und Sie
haben Ihr ungutes Gefuhl ignoriert. Je langer Sie in England Auto fuhren,
umso sicherer wurden Sie. Mit der Zeit war es fir Sie ganz normal, links zu
fahren. Sie hatten umgelernt.

Wir Menschen erleichtern uns unser Leben durch Gewohnheiten. Wir haben
ganz bestimmte Verhaltensgewohnheiten, wie wir beispielsweise essen, ge-
hen, sprechen, einschlafen, schreiben, Zadhne putzen, usw. Wir haben aber
auch bestimmte Gewohnheiten zu denken, zu fihlen und mit unseren Geflh-
len umzugehen. Manche von uns geraten bei Wut aus der Fassung und
schreien andere an, anderen wiederum verschlagt es die Sprache. Manche
glauben, Uberhaupt keine Wut versplren zu kénnen, sondern reagieren eher
mit Trauer und Verzweiflung. Manche sehen immer nur das Negative oder die
Fehler, wahrend andere die Chancen und Erfolge sehen. Sie kennen sicher
das Beispiel, dass man ein halbleeres Glas auch als halbvoll beschreiben
kann.

All diese Gewohnheiten sind entstanden, indem wir immer wieder in ein- und
derselben Weise gedacht und gehandelt haben. Am besten haben Sie wahr-
scheinlich noch vor Augen, wie Ihre Gewohnheiten, Schreibmaschine zu
schreiben, Auto zu fahren oder mit dem Euro zu rechnen, entstanden sind.
Sind Gewohnheiten erst einmal installiert, erfordern sie keine Miihe und Auf-
merksamkeit mehr von uns. Wir brauchen uns dann nur noch auf unseren
Kérper zu verlassen. Dieser meldet uns, wenn unser Verhalten von den Ge-
wohnheiten abweicht. Er meldet, wenn zu wenig Salz in der Suppe ist, wir auf
der falschen Seite einschlafen, im Linksverkehr fahren, usw. Wir filhlen uns
dann unwohl und so, als ob etwas nicht stimme.

Vergleichbar sind Gewohnheiten mit einer Wasserschlucht, in die
sich Jahrhunderte lang das Wasser tief eingegraben hat. Wollen
wir ein neues Verhalten erlernen, missen wir quasi eine neue
Schlucht graben. Dabei wird das Wasser dazu neigen, immer
wieder in die alte Schlucht zu flieBen, solange die neue Schlucht
noch nicht mindestens genauso tief wie die alte ist. Wir missen
deshalb geduldig das Wasser ganz bewusst und mit Anstrengung
in das neue Flussbett lenken. Vergleichbar damit missen wir
ganz bewusst neue Gewohnheiten, zu denken und uns zu
verhalten, einliben, bis sie automatisch ablaufen.

O—1
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Die Erfahrung mit dem Autofahren in England zeigt uns sehr gut, mit welchen
Schwierigkeiten wir beim Umlernen alter Gewohnheiten rechnen muissen.

Wie der Veranderungsprozess ablauft

Der Veradnderungsprozess verlauft in 5 Phasen. Nehmen wir einmal an, Sie
wollen die Angst vor dem Fahrstuhl Gberwinden.

O—1

In der 1. Phase haben Sie die theoretische Einsicht, dass die
Angst vor dem Fahrstuhl Ubertrieben und irrational ist. Sie wissen,
dass die Fahrstihle in der Regel sicher sind und es relativ unwahr-
scheinlich ist, dass etwas passiert. Sie wissen auch, dass lhre
Angst entstanden ist, weil Sie gedacht haben, dass der Fahrstuhl
geféhrlich sei. Vielleicht haben Sie auch einmalig mal eine schlech-
te Erfahrung mit dem Lift gemacht und sind deshalb zu dieser An-
sicht gekommen. Sie wissen, dass die Angst unangenehm ist, aber
Sie diese ertragen kénnen, wenn Sie mit dem Fahrstuhl fahren.

Nun muss die 2. Phase folgen: die praktische Ubung. Sie miissen
Ihre Erkenntnis umsetzen und mit der Angst in den Fahrstuhl
steigen.

Wahrend der praktischen Ubung gelangen Sie in die 3. Phase, den
Widerspruch zwischen Kopf und Bauch.

Obwohl Sie sich vom Kopf her klar daruber sind, dass das Aufzug
fahren keine Katastrophe ist und Sie die Fahrt Gberleben werden,
haben Sie das Geflihl, als ob Sie die Fahrt nicht aushalten kénn-
ten. Ihr Gefuhl sagt Ihnen: ,Das haltst du nicht aus. Bestimmt bleibt
der Lift hdngen.” und |Ihr Kopf sagt Ihnen: ,Das Fahrstuhl fahren ist
nicht geféhrlich. Du kannst deine Angst und deine kdrperlichen
Symptome aushalten.”

Es entsteht ein Kampf zwischen Kopf und Bauch. Einerseits ist der
Kampf ein positives Zeichen. Er zeigt Ihnen, dass Sie auf dem
Weg der Verédnderung sind. Andererseits wéare es naturlich viel
einfacher, der Bauch, d.h. Ihr Geflihl wiirde Ihnen auch schon sein
Einverstandnis fir Ihr neues Verhalten geben und Sie wirden sich
gleich zu Beginn gelassen im Fahrstuhl fuhlen.

Doch der Mensch ist so konstruiert, dass er, wenn er bereits etwas
erlernt hat, bei der geringsten Abadnderung seines Verhaltens durch
sein Gefihl alarmiert wird.

Das alte Gefuhl ist quasi wie eine Warnanlage, die Sie noch
einmal fragen will: Meinst du es ernst mit deiner Verdnderung?
Folgen Sie dem alten Gefiihl, werden Sie sich niemals andern.
Sie kbnnen sich nur andern, wenn Sie lhr altes Geflihl einfach nur
zur Kenntnis nehmen und sich nach lhrer neu erarbeiteten
Einstellung verhalten.
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Besonders im Bereich der Angst wiinschen sich viele Betroffene, dass zuerst
die Angst verschwindet, und sie dann problemlos in die Situation gehen kén-
nen, die sie bisher aus Angst gemieden haben. Doch leider funktioniert der
Weg nicht so. Jeder Einzelne muss mit der Angst so tun, als ob er schon
keine Angst mehr héatte. Die Devise heif3t: So tun, als ob die neuen Geflhle,
Gelassenheit, Vertrauen und Sicherheit schon da wéren, und dann werden sie
mit zunehmender Gewbdhnung auch auftreten.

Nun ist der schwierigste Teil der Veranderung bereits geschafft.
Sie kommen in die 4. Phase, der Ubereinstimmung zwischen
Kopf und Bauch.

Sie sind sich lhrer neuen Gedanken noch bewusst, aber das
Geflhl stimmt schon mit den Gedanken Uberein. Sie haben das
Geflhl, ,es richtig zu machen.“ Die Angst ist Gberwunden. Sie
steigen problemlos in den Lift.

Die 5. und letzte Phase ist dann erreicht, wenn eine neue
Gewohnheit entstanden ist.

Ihr Denken l4auft automatisch ab. Sie benutzen den Fahrstuhl wahr-
scheinlich wie Ihr Auto ohne irgendeinen Gedanken an Gefahr.
Wéhrend der Fahrt im Lift kbnnen Sie sich mit Alltagspflichten be-
fassen oder sich angenehm mit Mitfahrern unterhalten.

Was passiert beim Neulernen und Umlernen in unserem
Gehirn?

Unser Gehirn besteht aus 100 Milliarden Nervenzellen, die miteinander ver-
schaltet sind. Man spricht auch vom neuronalen Netzwerk. Mit Hilfe der Ner-
venfortsatze werden Informationen weitergeleitet, bewertet und verarbeitet.
Wenn wir neu lernen, entstehen neue Verbindungsbahnen. Diese Bahnen
werden mit zunehmender Ubung stérker - vergleichbar einem Trampelpfad,
der mit zunehmender Benutzung schlieBlich zum breiten Weg wird. Beim er-
folgreichen Umlernen bahnen wir einen neuen Weg und die alte Bahn wird
quasi von Unkraut Gberwuchert und zerfallt. Durch Lernen gestalten wir unser
Gehirn zum Teil neu.

v Es macht also Sinn, z.B. Angst auslésende Gedanken und Bilder
o bewusst zu verandern und neues Verhalten einzutiben. Indem wir
ganz bewusst in die Situationen gehen, die wir bisher gemieden
haben, machen wir neue Erfahrungen - dass wir namlich die
Situationen und unsere dort auftretenden Gefliihle aushalten
kénnen. Wir kénnen auch die Erfahrung machen, dass die Angst
nachlasst. Und nach haufigem Uben haben wir dann eine neue
stabile Nervenbahn aufgebaut.
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Welche Bedeutung hat der Prozess des Umlernens
far unsere Veranderungen?

Die meisten von uns sind es gewohnt, auf ihre Geflihle zu héren. Wir leben
nach dem Prinzip: ,Unsere Geflihle haben Recht. Wenn es sich richtig an-
fuhlt, dann tun wir es. Fihlt es sich nicht richtig an, lassen wir es bleiben.*
Nicht immer macht es jedoch Sinn, sich auf seine Geflihle zu verlassen. Die
Gefiihle fithren uns in die Irre, wenn wir uns schadliche Gewohnheiten
zugelegt haben. Suchtverhalten oder ungesunde Ernédhrungsgewohnheiten
sind ein solches Beispiel. Haben wir uns angewdhnt, drei Loéffel Zucker in un-
seren Kaffee einzuriihren, dann haben wir das Geflihl, unbedingt diese 3
Loffel Zucker im Kaffee zu bendétigen - denn sonst schmeckt er uns nicht.

Es gibt nicht nur Verhaltensgewohnheiten. Wir haben auch Denk-
und Gefuhlsgewohnheiten entwickelt. Ein Mensch mit einem gerin-
gen Selbstwertgefihl denkt z.B., dass er nicht in Ordnung, sondern
minderwertig sei. Wenn er aber denkt, dass er minderwertig sei,
wird er sich auch minderwertig fihlen. Er wird sich danach sehnen,
von anderen anerkannt zu werden. Gleichzeitig wird er aber Lob
und Anerkennung nicht annehmen kénnen, denn er glaubt diese
seinem Umfeld nicht. Sein inneres Geflhl sagt ihm, dass das Lob
nicht ernst gemeint ist oder dafir von ihm eine Gegenleistung ver-
langt wird.

Noch ein anderes Beispiel: Wer sich Angst macht, indem er denkt,
dass Spinnen geféhrlich sind, wird Spinnen in allen Situationen aus
dem Weg gehen. Sein Geflhl, die Angst, ist ihm Grund genug, zu
meiden. Folgt er weiterhin seiner Angst, wird er nie erfahren, dass
Spinnen ungefahrlich sind. Er darf, um seine Spinnenangst zu
Uberwinden, nicht mehr auf seine Angst héren und muss sich mit
der Angst mit Spinnen konfrontieren.

In der Psychotherapie ist die dritte Phase des Umlernens, wenn es uns vor-
kommt, als ob wir uns etwas vormachen oder uns belligen, die schwierigste
Phase. Der Bauch, unsere Geflihle sind hierbei die Sprecher fur die alten
Gewohnheiten. Unser Kopf ist der Sprecher fur unsere neu zu erlernenden
Denk- und Verhaltensweisen. Um umzulernen missen wir den Bauch, unsere
altbekannten Geflhle, z.B. die Angst, fur eine Weile ignorieren. Mit zuneh-
mender Ubung entstehen dann Geflhle, z.B. Sicherheit, denen wir wieder
vertrauen kénnen.

v Geflhle sind also manchmal gute, manchmal schlechte Berater.
o Wir missen herausfinden, ob es uns in einer bestimmten
Situation hilft oder schadet, auf unsere Geflihle zu héren. Geflihle
entstehen durch unsere Gedanken und Phantasien. Deshalb
muissen wir an den Ursprung der Geflihle zuriickgehen und
unsere Gedanken Uberprifen.

In den Grundlagentexten <Wie Gefiuihle entstehen> und <Die 2 Fragen fir
gesundes Denken> erfahren Sie mehr darlber.
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Die Konfrontationstherapie

Was ist eine Konfrontationstherapie?

Die Konfrontationstherapie wird auch Reizkonfrontationstherapie oder Expo-
sitionstherapie genannt. Sie gehoért zu den Methoden der Verhaltenstherapie
und kommt in der Behandlung von Angststérungen zum Einsatz.

v Ziel der Konfrontationstherapie ist es, dass wir uns gezielt mit

o) Angst ausldésenden Situationen, unseren eigenen Reaktionen, der
Angst und den kérperlichen Veranderungen konfrontieren. Wir
geben die Vermeidung auf und begeben uns ganz bewusst in die
Situationen.

Die Konfrontationstherapie ist eine sehr effektive Therapieform flr die Angst-
behandlung. Ca. 75% der Agoraphobie-Klienten kénnen durch deren Einsatz
geheilt und 80% der Klienten mit sozialer Phobie zu einer Verbesserung ge-
langen. Ca. 80 - 95% der Klienten mit spezifischer Phobie wie Klaustropho-
bie, Flugphobie, Tierphobie, usw. erleben ebenfalls eine deutliche Verbesse-
rung.

Welche Formen der Konfrontationstherapie gibt es?

Es gibt verschiedene Formen der Konfrontationstherapie:

Bei der Gestuften Konfrontationstherapie konfrontieren wir uns
in kleinen Schritten mit den Situationen, vor denen wir Angst ha-
ben. Wir beginnen mit der leichtesten Situation und steigern lang-
sam, bis wir schlieBlich auch die schwierigste Situation bewaltigen
kénnen.

Vorteil: Wir kdnnen uns langsam daran gewdhnen, die Situationen
bewaltigen zu kénnen. Unser Vertrauen wird schrittweise aufge-
baut.

Von Nachteil ist, dass es sehr lange dauern kann, bis wir uns wie-
der alle Bereiche zurlickerobert haben.

Bei der gestuften Reizkonfrontation dauert es meist zwischen
sechs Wochen bis zu einem halben Jahr, bis sich ein ausreichen-
der Therapieerfolg einstellt.

Die gestufte Konfrontationstherapie wird bei der Behandlung von Phobien, die
nicht mit Panikattacken verkniipft sind, bei Zwangsstdérungen und Posttrau-
matischen Belastungsstérungen eingesetzt. Wir kbnnen sie auch selbst ein-
setzen, wenn wir ohne Therapeut unsere Angst Uberwinden wollen.

Geeignet ist die gestufte Konfrontationstherapie auch fir Menschen, die sehr
erschopft und stressempfindlich sind und zu Uberforderung neigen.

Bei der Massierten Konfrontation springen wir sofort ins kalte
Wasser und gehen gleich in die fir uns schwierigste Situation.
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Vorteil: Wir erleben sehr schnell, dass wir selbst mit der schwie-
rigsten Situation und unseren Gefuhlen umgehen kénnen.
Nachteil: Es kostet uns Mut und Uberwindung, denn wir wollen im
Grunde ja die Angst ausldésenden Situationen vermeiden.

Diese Form der Konfrontation wird auch Reizliberflutung oder
Flooding genannt.

Bei der massierten Reizkonfrontation wird ganz intensiv gelibt - meist minde-
stens 4 - 6 Stunden téglich fir mindestens 1 - 3 Tage.

Die massierte Konfrontation wird besonders bei Panikattacken, Agorapho-
bien, Tierphobien und sozialen Phobien eingesetzt, wenn sie mit Vermeidung
verknupft sind.

Bei der Konfrontation in sensu konfrontieren wir uns in der Vor-
stellung mit den Situationen, die uns Angst machen. Beispiels-
weise wird sie bei der Behandlung der generalisierten Angststo-
rung eingesetzt. Hier stellen wir uns taglich mindestens eine halbe
Stunde lang eine Sorgensituation vor. Wir malen uns ganz lebendig
die schlimmsten Konsequenzen, die wir beflirchten, aus - und zwar
in allen Sinnesbereichen. Wir denken unsere Katastrophengedan-
ken zu Ende, statt sie abzubrechen.

Bei der Konfrontation in vivo konfrontieren wir uns in der Reali-
tat, in unserem Alltag mit Angst auslésenden Situationen und unse-
ren Geftihlen.

Virtuelle Konfrontationstherapie

Hier konfrontieren wir uns nicht in der Realitdt mit den Angst aus-
I6senden Situationen, sondern mit einer Art Film. Eine Cyberbrille
hilft uns dabei, uns in die Angst auslésenden Situationen hineinzu-
versetzen wie z.B. in ein Flugzeug oder einen Lift. Die Bilder sind
so real, dass wir dieselben Gefluhle und kérperlichen Reaktionen
versplren wie in der Realitat.

Schon nach 5-10 Stunden konnen wir Fortschritte verspuren. Die
Ubung in der Realitdt muss sich dann aber auf jeden Fall noch an-
schlieBen.

Wann sollte die Konfrontationstherapie nicht eingesetzt
werden?

Fur Menschen mit einer Depression, Psychose, Herzerkrankung, Epilepsie
und solche, die gerade auf Entzug von Tabletten oder Alkohol sind oder sehr
viele Medikamente einnehmen mussen, ist die Konfrontationstherapie nur
bedingt oder nicht geeignet.

Was lernen wir durch die Konfrontationstherapie?

Durch die Konfrontation mit fir uns Angst auslésenden Situationen machen
wir neue Erfahrungen:
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1. Wir erfahren, dass wir in die Situationen gehen und unsere
gréBte Angst und die intensivsten kérperlichen Reaktionen
ertragen kénnen.

2. Wir erleben, dass unsere Angst nachldasst, wenn wir nicht aus
den Situationen fliichten. Indem wir uns den Situationen stellen,
kénnen wir uns wieder an die Situationen gewdhnen.

3. Wir lernen, die Angst vor der Angst abzubauen. Wir gewinnen
das Vertrauen zurtick, dass wir die starkste Angst aushalten
kénnen.

4. Durch die bewusste Beobachtung unserer Gedanken, Gefuhle
und Koérperreaktionen unmittelbar in den Situationen kénnen wir
besser erkennen, mit welchen Gedanken wir unsere Angst
noch steigern.

Wie wird die Konfrontationstherapie im Rahmen der
Psychotherapie eingesetzt?

In der psychotherapeutischen Praxis oder Klinik wird die Konfrontationsthera-
pie haufig eingesetzt.

Ihr Therapeut stellt Ihnen vielleicht direkt die beiden Vorgehensweisen: mas-
sierte Konfrontation oder gestufte Reizkonfrontation zur Wahl. Dann héangt es
von lhnen ab, ob Sie sich eher schnell und mit groBer Uberwindung und Mut
oder lieber langsam, beginnend mit der einfachsten Situation, in die Angst
auslésenden Situationen begeben. Erfolge kdnnen Sie mit jeder Vorgehens-
weise erreichen.

Vor der Konfrontation analysieren Sie mit lhrem Therapeuten ge-
nau, wie lhre Angststérung entstanden ist, wie sich lhre Angst &u-
Bert, in welchen Situationen lhre Angst auftritt, welche Gedanken
Ihrer Angst vorausgehen, mit welchen Gedanken Sie auf Ihre kor-
perlichen Symptome reagieren, wie Sie bisher versucht haben, lhre
Angst abzubauen, welche Situationen Sie meiden, warum Sie ge-
rade jetzt Ihr Verhalten verandern wollen, welche Ziele Sie haben,
usw.

Sie besprechen auBerdem ganz genau mit lhrem Therapeuten, wie
Sie in der Situation am besten mit Ihrer Angst und den kérperlichen
Reaktionen umgehen. Manchmal begleitet Sie Ihr Therapeut zu-
nachst in die Angst auslésenden Situationen, manchmal auch eine
andere Vertrauensperson, und manchmal starten Sie auch gleich
alleine. Auf jeden Fall wird Ihr Therapeut oder die Vertrauensper-
son sich schrittweise zurlickziehen und Sie alleine in der Situation
lassen.

In der Angst auslésenden Situation ist es ein Ziel, dass Sie lhre
Symptome lediglich beobachten, aber nicht bewerten oder drama-
tisieren. Bei manchen Therapieanséatzen gilt das Prinzip, dass Sie
die Situation erst verlassen dirfen, wenn die Angst nachgelassen
hat, bei anderen kénnen Sie selbst entscheiden, wann Sie die Si-
tuation verlassen.
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Die Konfrontation im Rahmen der Therapie kann bei Agoraphobien taglich
von 2 - 5 Stunden dauern, manche Therapieansatze gehen sogar von an-
fangs 12 Stunden taglich aus. Bei der Behandlung von Zwangsstérungen sind
es anfangs 1 bis 2 Stunden Konfrontation.

Spater missen Sie die Ubungen dann selbststéndig fortsetzen. Manchmal
wird die Konfrontationstherapie als Einzeltherapie, manchmal in Gruppen
durchgefuhrt. Meist bekommen Sie dann auch die Hausaufgabe, zuhause zu
Uben. So kénnen Sie Ihren Fortschritt beschleunigen.

Wie fihren Sie die Konfrontationstherapie selbst durch?

Eine Reizkonfrontation kénnen Sie sehr gut selbst durchfihren. Sie bendtigen
dazu nicht unbedingt einen Therapeuten. Bei einer Agoraphobie, sozialen
oder spezifischen Phobie kann sie sehr gut und dauerhaft helfen.

Sollte Ihre Angst aber sehr stark sein oder Sie daruber hinaus depressiv oder
suchtmittelabhéngig sein, so sollten Sie sich auf jeden Fall eine therapeuti-
sche Unterstitzung holen.

Sie kdnnen wéhlen zwischen einer massierten oder gestuften Konfrontation.
Wenn Sie unter einer Agoraphobie ohne Panikattacken leiden, dann kommen
Sie mit der massierten Konfrontation schneller zum Erfolg. Leiden Sie dartber
hinaus unter Panikattacken, ist es fur Sie wahrscheinlich schwierig, die Kon-
frontation alleine durchzufthren.

Wie Sie bei der gestuften Reizkonfrontation am besten
vorgehen

Entscheiden Sie sich fir eine gestufte Reizkonfrontation, wenn Sie sich nicht
trauen, sich gleich mit der schwierigsten Situation zu konfrontieren.

1. Erstellen Sie als erstes eine Liste von den Situationen,

vor denen Sie Angst haben und die Sie meiden. Ordnen Sie die
Situationen in einer Hierarchie. Beginnen Sie mit der einfachsten
Situation und setzen Sie die schwierigste Situation an den Schluss.
Achten Sie bei der Erstellung der Hierarchie darauf, dass Sie die
Situationen meist auch noch weiter einteilen kénnen, z.B. danach,
wie lange Sie dort bleiben, wie viele Menschen anwesend sind
oder wie weit die Situationen von lhrem Zuhause entfernt ist. Le-
gen Sie die Zeit fest, die Sie in der Situation verweilen wollen, oder
wie viele Menschen dort sein sollen.

Der Anfang einer Ubungsliste kénnte bei einer Agoraphobie z.B. so ausse-
hen:
1. Ich fahre mit dem Auto, um mein Kind im Kindergarten abzuholen.
2. Ich gehe im kleinen Laden gegentiber morgens, um 9 Uhr, wenn es
leer ist, alleine einkaufen.
3. Ich gehe morgens alleine im Supermarkt einkaufen und zahle an der
Kasse.
4. Ich fahre mit dem Wagen alleine in den ndchsten Ort, meine Freundin
besuchen.
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o

Ich gehe am Sonntag in den Gottesdienst.

6. Ich suche mir beim Optiker eine Brille aus und lasse sie mir anpas-
sen.

7. Ich fahre mit dem Auto eine Stunde auf die Autobahn, auBerhalb der
Hauptverkehrszeiten.

8. Ich gehe eine Stunde allein spazieren.

2. Bereiten Sie sich nun mental auf die erste, die leichteste
Situation vor.

Malen Sie sich lebendig aus, wie Sie in dieser Situation sind, lhre

Angstgefuhle und Kérperreaktionen kommen, und Sie damit umge-

hen kénnen. Sie sagen sich innerlich: ,Ich bin sicher. Das ist nur

meine Angst. Sie geht vorlber. Ich bleibe in der Situation, bis sie

nachlasst. Ich schaffe das.”

Sehen Sie, wie Sie in der Situation bleiben, und die Angst nach-

|asst.

Fihren Sie solange Vorstellungstibungen durch, bis die Angst

deutlich nachgelassen hat.

3. Beginnen Sie dann damit, sich mit der leichtesten Situation
in der Realitat zu konfrontieren.

Zunachst werden Sie in der betreffenden Situation hoch aktiviert

und angespannt sein. Das ist Ihre Alarmreaktion, die durch eine

Ausschuttung des Hormons Adrenalin zustande kommt.

Kampfen Sie nicht gegen lhre Angst. Sie ist nicht gefahrlich. Sie

muss auftreten, weil Sie die Situation so lange gemieden und als

geféhrlich angesehen haben. Nach 3 - 5 Minuten wird die Angst

schwacher werden, weil Sie sich an die Situation gewoéhnt haben.

Dann wird es einfacher flr Sie sein.

4. Akzeptieren Sie alle Empfindungen fiir den Augenblick.
Beobachten Sie lhre Gedanken, Geflihle und kérperlichen Reaktio-
nen lediglich. Beschreiben Sie diese in der Ich-Form: ,Ich fiihle
jetzt gerade, dass ich ... Ich denke jetzt an ... Ich spure, dass mein
Herz schneller schlagt, dass mein Mund trocken wird.“ Wenn Sie
alleine sind, kénnen Sie die Symptome auch laut beschreiben.

5. Verzichten Sie darauf, aus der Situation zu fliichten.

Bleiben Sie dort und warten Sie ab. Warten Sie, bis Ihre Angst
sinkt oder vollig abgebaut ist. Hierzu kénnen Sie sich das Angst-
thermometer zunutze machen. Stellen Sie sich vor, das Angst-
thermometer hatte eine Skala von 0 bis 10. O wiirde Uberhaupt
keine Angst und 10 fast unertragliche Angst bedeuten. Dann ware
es gut, wenn Sie in der Situation bleiben, bis Ihre Angst die Stufe 2
oder 3 erreicht hat.

6. Machen Sie mehrere Ubungsdurchginge.

Wenn die"Angst-Situation nur kurze Zeit anhalt, dann machen Sie
mehrere Ubungsdurchgénge hinter einander.
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Konfrontationstherapie

Am wirkungsvollsten ist die Konfrontationstherapie, wenn Sie
erst dann aus der Situation gehen, wenn lhre Angst deut-
lich abgenommen hat. Sonst machen Sie es sich unnétig
schwer, wieder in die Situation zugehen, weil Sie sich an die
groBe Angst erinnern.

Gehen Sie dennoch einmal vorab aus der Situation, dann soll-
ten Sie am gleichen Tag ein wenig spater nochmals in die-
selbe Situation gehen.

Sollten Sie sich mit einer Ubung fortwéhrend schwer tun, haben
Sie vielleicht einen zu groBen Schwierigkeitsschritt von der
letzten zu dieser Ubungssituation gemacht. Dann bauen Sie
einfach einen Zwischenschritt ein.

Am effektivsten ist, wenn Sie taglich liben - jeden Tag minde-
stens 1 Stunde. Wenn Sie in der Ubung bleiben und keine gro-
Ben Ubungspausen machen, tun Sie sich leichter und kommen
schneller voran.

Wiederholen Sie bereits gemeisterte leichtere Situationen
immer einmal wieder. Auf diese Weise erleben Sie bewusst,
wie weit Sie schon vorangekommen sind.

Malen Sie sich dann nach und nach alle Situationen auf lhrer
Liste und deren Bewaéltigung zuné&chst in der Phantasie aus.
Dann konfrontieren Sie sich in der Realitat mit den Situationen,
mit der schwierigsten Situation ganz zum Schluss.

Wenn Sie groBe Angst vor der schwierigsten Situation haben,
dann nehmen Sie zunéchst eine Vertrauensperson mit. Wenn
Sie eine Selbsthilfegruppe besuchen, kénnen Sie zusammen
mit einem Gruppenmitglied Uben.

Planen Sie ein, dass Sie nicht jeden Tag gleich gut drauf
sind. Auch vor lhrer Angsterkrankung hatten Sie gute und
schlechte Tage. Uben Sie dann einfach weniger lang oder
gehen Sie zumindest in die Situationen, die Sie bereits wieder
ohne Angst erleben kénnen.

Rechnen Sie mit Rlickschritten oder Stillstand. Das ist ganz
natdrlich. Statt sich daflr zu verurteilen oder gleich alles hin-
zuwerfen, suchen Sie nach Erklarungen. War der Schritt zu
groB? Hatten Sie einen schlechten Tag? Sind Sie gesundheit-
lich angegriffen? Hatten Sie sich sehr geérgert Uber jemanden
und ohnehin schon eine groBe Anspannung gehabt? Es spielen
einfach viele Faktoren mit hinein, ob Sie an einem bestimmten
Tag ausreichend Kraft verspuren. In den Grundlagentexten
<Wie Sie einem Riickfall vorbeugen> und <Was tun, wenn
Sie einen Rickfall haben> finden Sie viele Hilfestellungen
hierzu.

Nehmen Sie vor der Ubung keine Beruhigungsmittel ein. Ver-
zichten Sie auch darauf, sich vorsorglich etwas zu Ihrem
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Schutz mitzunehmen, wie etwa etwas zu essen, Alkohol, Beru-
higungsmittel, die Nummer des Arztes, ein Handy. Sie kommen
nicht in Lebensgefahr. Sie besitzen alle Fahigkeiten, mit der
Situation umzugehen. Vertrauen Sie lhren Kraften.

- Wenn Sie schon seit einiger Zeit Beruhigungsmittel einnehmen,
dann sprechen Sie mit Ihrem Arzt ab, wie Sie diese langsam
absetzen kénnen. Sie bendtigen keine Beruhigungsmittel,
um die Situationen auf lhrer Liste durchzustehen. Werden Sie
zurzeit mit Antidepressiva behandelt, dann informieren Sie
ebenfalls Ihren Arzt Gber Ihr geplantes Konfrontationstraining.

- Wenn Sie mit der Zeit Ubung darin haben, lhre Gedanken,
Gefihle und kérperlichen Symptome zu beschreiben und lhre
Angst besser auszuhalten, dann beginnen Sie damit, Ihre Auf-
merksamkeit wieder nach auBen zu richten. Beispielsweise
sind Sie friher wahrscheinlich zum Einkaufen gegangen und
haben sich Uberlegt, was Sie einkaufen, am Abend kochen oder
wen Sie einladen wollen. Sie haben sich keine Gedanken dar-
Uber gemacht, ob Sie Herzrasen haben oder umfallen werden.
Kehren Sie nun wieder zu lhren alten Denk- und Verhaltens-
weisen vor der Angsterkrankung zurtck.

- Motivieren Sie sich zum Durchhalten, indem Sie sich immer
wieder ausmalen, dass Sie lhren Alltag wieder wie friiher
gestalten, wieder Freunde besuchen, verreisen, Veranstaltun-
gen besuchen, neue Kleider kaufen, usw. Nahere Informationen
zum mentalen Training finden Sie im Grundlagentext <Menta-
les Training - wie Sie es einsetzen>.

- Fuhren Sie ein Erfolgstagebuch, in das Sie Ihre Ubungen und
die Erfolge eintragen. Nutzen Sie dazu das Angstthermometer.
Notieren Sie taglich die Situationen, in die Sie gegangen sind,
und wie der Grad Ihrer Angst war. Es tut Ihnen einfach gut, sich
immer wieder vor Augen zu fuhren, wie viele Fortschritte Sie
schon gemacht haben. Wenn Sie Ihre Angst einmal tberwun-
den haben und im Buch zurtckblattern, werden Sie gar nicht
mehr glauben kénnen, von welchem Punkt aus Sie gestartet
sind.

Wie Sie bei der massierten Reizkonfrontation am besten
vorgehen

Wenn Sie Ihre Angst schnell iberwinden wollen und bereit sind, sich gleich
der Ihrer Ansicht nach schlimmsten Angstsituation zu stellen, dann ist die
massierte Reizkonfrontation flr Sie der richtige Weg.

Vorab sollten Sie sich medizinisch durchchecken lassen, ob es
kérperliche Ursachen fir lhre Angst gibt. Sie sollten sich auch ei-
nen Zeitpunkt wéhlen, zu dem Sie nicht ohnehin schon besonders
unter Stress stehen oder kdrperlich erschépft sind.
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Dann missen Sie lediglich wissen, welches die Situation ist, vor der Sie am
meisten Angst haben. Und schon kénnen Sie starten.

1. Wéhlen Sie die schwierigste Situation aus, vor der Sie am
meisten Angst haben.

2. Bereiten Sie sich nun mental auf die erste, die leichteste
Situation vor. Nahere Informationen zum mentalen Training
finden Sie im Begleittext <So nutzen Sie das Mentale
Training fir sich>.

3. Gehen Sie alleine in die betreffende Situation.
4. Setzen Sie sich dieser Situation 4 bis 6 Stunden taglich aus.

5. Verzichten Sie auf SicherheitsmaBnahmen, die Sie sich
angewdhnt haben, um lhre Angst abzubauen wie z.B. ein
Handy mitzunehmen.

6. Akzeptieren Sie alle Empfindungen, die in der Situation
auftreten, fiir den Augenblick.

7. Bleiben Sie in der Situation und warten Sie, bis lhre Angst
sinkt oder voéllig abgebaut ist.

8. Dauert die Situation nur kurze Zeit an, dann fiihren Sie
mehrere Durchgédnge hintereinander durch.

Anfangs kdénnen Sie auch eine Vertrauensperson in die Situation mitnehmen,
doch dann miissen Sie es alleine wagen.

Innerhalb kurzer Zeit werden Sie dann die Einstellung und das Geflihl entwic-
keln, dass lhnen selbst in der schlimmsten Situation nichts passieren kann
und Sie mit Ihren Gefuhlen und Kérperreaktionen umgehen kénnen. Sie ha-
ben lhr Vertrauen in sich und Ihren Kdrper zurick gewonnen!

Was kénnte dahinter stehen, wenn Sie mit der
Konfrontationstherapie nicht vorankommen?

Vielleicht fuhren Sie die Konfrontationstherapie schon eine Weile gewissen-
haft durch und haben den Eindruck, lhre Angst nimmt Gberhaupt nicht ab.
Dann kénnte dies viele unterschiedliche Ursachen haben.

Es kdnnte sein, dass Sie von sich véllige Angstfreiheit erwarten.
Entweder es klappt, dass Sie keine Angst mehr verspuren, oder
Sie haben versagt. Achten Sie von nun an stattdessen auf die
kleinen Verdnderungen. Nehmen Sie sich hierzu das Angstther-
mometer zu Hilfe.
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Vielleicht warten Sie sozusagen immer noch auf den groBen
Schlag. Sie denken ,Bisher verlief alles gut, aber beim néchsten
Mal kénnte die groBe Katastrophe eintreffen.. In diesem Fall ist es
wichtig, dass Sie sich daran erinnern: Sie kénnen mit Panik oder
starken Angstgefiihlen umgehen. Sie sind unangenehm, aber
nicht lebensgefahrlich. Sie werden abnehmen, wenn Sie sich diese
nicht verbieten oder diese nicht als Vorboten einer Katastrophe
bewerten.

Vielleicht verbirgt sich hinter Ihrem Stillstand aber auch die Angst
vor einer Verédnderung. Es kénnte z.B. sein, dass Sie ohne Angst
weniger Unterstitzung von anderen bekommen oder mehr unan-
genehme Aufgaben Ubernehmen missen oder dass Sie sich dann
von lhrem Partner trennen missten. So kénnte die Angst fur Sie
zwar sehr unangenehm sein, aber das, was nach der Angst auf Sie
zukommen kénnte, noch weitaus unangenehmer.

In diesem Fall kommen Sie voran, wenn Sie sich damit befas-
sen, wie Sie die Probleme, die nach der Uberwindung der
Angst auf Sie kommen kénnten, I6sen kénnen.

Dies bedeutet z.B., wenn Sie Angst davor haben, dann wieder
mehr Pflichten bernehmen zu missen, zu lernen, Nein zu sagen.
Wenn Sie beflrchten, dann keine Unterstitzung mehr von anderen
zu erhalten, kbnnten Sie daran arbeiten, zu lernen, Winsche zu
auBern, oder unabhangiger von anderen zu werden.

Die Konfrontationstherapie an sich ist eine wirkungsvolle Methode. Wenn Sie
nicht vorankommen, dann scheuen Sie sich nicht, sich eine psychotherapeu-
tische Unterstutzung zu holen. Der Psychotherapeut ist dazu da, mit Ihnen
zusammen nach den Stolpersteinen zu suchen und weiterzuhelfen. Er kann
Ihnen die Arbeit nicht abnehmen, aber Ihnen ber die Stolpersteine hinweg
helfen und mdgliche Blockaden herausfinden.
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Die Bedeutung unserer Atmung und Atemtechniken

Was bewirkt unser Atem?

Unser Atem wird manchmal auch als Lebenskraft bezeichnet. Sobald wir den
ersten Atemzug nehmen, sind wir hier auf Erden angekommen. Im Normalfall,
wenn wir gesund sind, brauchen wir uns nicht groB um unseren Atem zu
kimmern. Unsere Atemzlge erfolgen automatisch. Wir nehmen Uber die
Atemwege im Normalfall tédglich 10.000 bis 20.000 Liter Luft auf - ein Flnftel
davon ist Sauerstoff. Das Kohlendioxyd, das bei der Nutzung des Sauerstoffs
entsteht, wird Uber die Lunge wieder ausgeatmet.

Sind wir erkéltet oder strengen uns kdrperlich tichtig an, dann spiren wir un-
seren Atem meist bewusst.

Unser Atem ist lebensnotwendig, er versorgt unsere Zellen mit Sauerstoff.
Benotigen wir mehr Sauerstoff, atmen wir automatisch schneller. Setzt die
Atmung aus, sterben die Zellen ab. Nur eine kinstliche Beatmung kann das
Absterben der Zellen verhindern. Bleiben wir lAnger als 4 Minuten ohne Sau-
erstoffzufuhr, kommt es zu bleibenden Gehirnschaden.

Unser Atem ist aber nicht nur fur die Sauerstoffversorgung
zustandig. Er steht in enger Verbindung mit unseren Geflhlen
und unserem Wohlbefinden. Unser Atem wird beschleunigt,
wenn wir uns angstlich, wutend, gekrénkt oder auch freudig
erregt fuhlen. FUhlen wir uns von einem anderen bedroht, dann
atmen wir schneller. Wir machen uns sozusagen bereit zu
Kampf oder Flucht. Umgekehrt kénnen wir uns beruhigen, indem
wir unsere Atmung verlangsamen und tief in den Bauch atmen.

O—1

Manche Menschen beginnen, wenn sie eine Situation als geféhrlich ansehen
und Angst haben, sehr schnell und flach Uber die Brust zu atmen. Diese Form
der Atmung, man spricht hier auch von Hyperventilieren, kann zu unter-
schiedlichen kérperlichen Symptomen wie etwa Schwindel, Herzklopfen und
Benommenheit fuhren, welche wiederum Angst erzeugen kénnen.

Welche Formen der Atmung gibt es?

Grundséatzlich kénnen wir drei Formen der Atmung unterscheiden:
Die Brustatmung, die Zwerchfell- oder Bauchatmung und die Vollatmung. Die
drei Formen dienen einem unterschiedlichen Zweck.

Bei der Brustatmung werden die Rippen des Brustkorbs durch die
Zwischenrippenmuskulatur angehoben und der Brustkorb wird er-
weitert. So kann dann die Luft einstrémen. Die Brustatmung wéhit
unser Kérper automatisch, wenn wir uns sehr schnell mit Sauer-
stoff versorgen missen - also z. B. bei Gefahr oder groBer An-
strengung. Wir machen uns damit bereit zu Kampf oder Flucht.

Die Bauchatmung oder Zwerchfellatmung ist eine ganz normale

ruhige Atmungsform. Das Einatmen erfolgt durch das Zusammen-
ziehen unseres Zwerchfells. Beim Ausatmen entspannt sich unser
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Zwerchfell wieder und unsere Bauchmuskeln spannen sich an. Wir
setzen die Bauchatmung unbewusst bei Entspannung, beim Sitzen,
Schlafen und geringer kérperlicher Aktivitat ein - also dann, wenn
wir wenig Sauerstoff benétigen. Die Bauchatmung ist die gestinde-
ste Form der Atmung. Hierdurch wird der Blutdruck gesenkt, die
Durchblutung wird geférdert, die Verdauung angeregt, die Organe
im Bauch werden besser durchblutet, die Stimme wird geschont
und das Gehirn bekommt mehr Sauerstoff.

Bei der Vollatmung werden Bauch- und Zwerchfellatmung kombi-
niert.

Gewohnlich wechseln sich Brust- und Bauchatmung ab. Menschen mit einer
Angsterkrankung setzen jedoch viel haufiger die Brustatmung ein.

Ferner unterscheiden wir die Nasen- und die Mundatmung.

Bei der Nasenatmung wird die Luft durch die Nase eingezogen.
Dadurch wird die Einatmung verlangsamt und verlangert. Die
Bauchatmung wird angeregt, das Zwerchfell bewegt sich. Das Blut
wird mit mehr Sauerstoff versorgt und mehr Kohlendioxyd wird ab-
transportiert.

Bei der Mundatmung ziehen wir die Luft durch den Mund ein. Die
Mundatmung fihrt meist dazu, dass wir mit den Brustmuskeln at-
men. Es kommt zu Verspannungen im Brustbereich und zu einem
trockenen Mund.

Wie sieht der normale Atemvorgang aus?

Sie haben mit lhrem Atem ein wichtiges Instrument in Ihrer Hand, das Sie
jederzeit mit sich fihren und nach Ihren Vorstellungen einsetzen kénnen. Sie
kénnen Ihren Kérper mit der Atmung beliebig beeinflussen. Beispielsweise
kénnen Sie Ihren Herzschlag beschleunigen, indem Sie schneller atmen.
Durch schnelles Einatmen verstarken Sie auch lhre Anspannung, tiefes Aus-
atmen entspannt Sie dann wieder.

Lassen Sie uns einmal anschauen, wie die normale Atmung gewdéhnlich ab-
[4uft.

Beim normalen Atemvorgang atmen Sie Uber die Nase ein. Da-
durch, dass die Luft sich durch die Nase bewegen muss, wird sie
langsamer und die Bauchatmung wird angeregt. Wenn Sie sich in
der Nasenatmung Uben wollen, kénnen Sie einfach so tun, als ob
Sie intensiv nach einem guten Geruch schnuffeln wirden. Schlie-
Ben Sie dabei den Mund und ziehen Sie die Luft durch die Nase
ein. Spuren Sie dabei auch nach, wie sich die Luft automatisch bis
in den Bauchraum ausbreitet und sich Ihr Zwerchfell bewegt.
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Nach dem Einatmen atmen Sie die Luft durch die Nase in einer
Bewegung wieder aus. Also halten Sie den Atem nicht an. Wenn
Sie kérperlich aktiv sind, kébnnen Sie auch durch den Mund aus-
atmen. In Situationen, in denen Sie unter Druck sind, kbnnen Sie
die Luft auch durch einen schmalen Lippenspalt ausstrémen las-
sen. Wichtig ist, dass Sie die Luft langsam und lange heraus-stré-
men lassen. Wenn Sie mdchten, kébnnen Sie das Ausatmen auch
mit einem Stimmklang wie etwa ,,Sch” oder ,00“ oder ,ooouumm®
begleiten. Das langsame lange Ausatmen ist der wichtigere Teil
des Atemprozesses. Wichtig ist auch, dass wir vollstédndig
ausatmen, denn sonst verbleiben Kohlendioxyd und Schlacken im
Korper.

Nach dem Ausatmen kommt dann ganz automatisch der
Einatmungsreflex.

Wie Sie Ilhre Atmung durch die Bauchatmung gezielt
beeinflussen kdnnen

Es gibt viele unterschiedliche Atemtechniken, die Sie gezielt einsetzen kén-
nen. Ich méchte lhnen zwei vorschlagen, die ohne allzu lange Ubung und
Zeitaufwand gut funktionieren. Sie reduzieren durch diese Atemtechniken die
Sauerstoffzufuhr und IThr Kérper hat weniger Energie zur Anspannung.

Beide Techniken sind dazu geeignet, die Anspannung abzubauen. Sie kénnen
Sie zuhause oder am Arbeitsplatz einsetzen, um sich zu entspannen. Ihr
Einsatz empfiehlt sich auch, bevor Sie in eine Situation gehen, vor der Sie
Angst haben. Sie kdnnen damit in Ihrem Kérper ganz gezielt ein Geflihl der
Entspannung erzeugen und auch negative Gefluhle wie Angst und Wut ab-
bauen.

& Beginnen wir nun mit der Ubung zur Bauchatmung, auch
Zwerchfellatmung genannt.

Wenn Sie gar nicht so genau wissen, ob Sie eher die Bauchatmung
oder Brustatmung praktizieren, dann finden Sie dies zun&achst heraus.

B Beginnen Sie dann zunichst mit folgender kleiner Ubung:

Legen Sie eine Hand auf lhre Brust und eine Hand auf lhren Bauch
unterhalb lhres Bauchnabels. Atmen Sie tief ein und beobachten
Sie dabei, welche Hand starker angehoben wird. Hebt sich die
Hand auf der Brust, so neigen Sie zur Brustatmung. Bewegt sich
die Hand auf dem Bauch und weitet sich die Taille, nutzen Sie die
Bauchatmung.

B  Hier ist nun die Anleitung zur Bauchatmung:

Legen Sie lhre Hand flach 2 cm unterhalb des Nabels auf die
Bauchdecke. Atmen Sie tief ein und stellen sich vor, wie der Atem
langsam bis hinunter zu lhrer Hand flieBt und schlieBlich Ihre Hand
hoch atmet.
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Dann stellen Sie sich vor, wie der Atem langsam wieder tber den
Brustraum zurlick Uber die Nase nach auBen entweicht, und kon-
zentrieren sich darauf, wie die Hand wieder nach unten sinkt.

Wiederholen Sie diese Technik mehrere Minuten.

- Uben Sie die Bauchatmung am besten zunéchst morgens vor
dem Aufstehen und abends vor dem Schlafengehen im Liegen.
Sie kdnnen auch lhre Bauchdecke beim Ausatmen sanft dric-
ken. Beim Einatmen tun Sie sich dann leichter, Ihren Atem in
den Bauch zu lenken.

- Wenn die Bauchamtung im Liegen klappt, gehen Sie zur Ubung
im Stehen und dann erst zur Ubung im Sitzen (iber. Den meis-
ten Menschen féllt die Bauchatmung im Sitzen ndmlich am
schwersten.

- Fuhren Sie die Bauchatmung téaglich zwei- bis dreimal durch.
Mit zunehmender Erfahrung und Ubung brauchen Sie die Hand
nicht mehr auf Ihren Bauch zu legen, sondern splren auch so,
wann der Atem im Zwerchfell angekommen ist und Sie in die
Tiefe des Korpers atmen.

- In Situationen, in denen Sie Stress, Angst, Anspannung und
Wut verspuren, kdnnen Sie die Bauchatmung dann sofort ein-
setzen und sich wieder in einen lockereren Zustand bringen.

Wie Sie Ilhre Atmung durch die Spontanentspannungs-Technik
gezielt beeinflussen kénnen

Die folgende Atemibung, die Spontanentspannungs-Technik, eignet sich
besonders gut fur Sie, wenn Sie zum Griubeln neigen. Durch das neutrale
Zahlen unterbrechen Sie Ihre Griubelgedanken und werden abgelenkt.

B Hier die Anleitung zur Spontanentspannungs-Technik:

Atmen Sie etwas tiefer ein, als Sie das gewoéhnlich tun.

Dann atmen Sie in einer Bewegung wieder aus, ohne den Atem
nach dem Einatmen anzuhalten.

Wenn Sie ausgeatmet haben, halten Sie lhren Atem fiir ca. 6 - 10
Sekunden an. Finden Sie selbst heraus, welche Zeit fiir Sie am
angenehmsten ist. Zéhlen Sie in Gedanken von 1001 - 1006 oder
1010 (eintausendundeins ... eintausendundzehn).
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Nachdem Sie den Atem angehalten haben, atmen Sie wieder ein,
atmen in einer Bewegung wieder aus, ohne den Atem anzuhalten,
und halten ihn dann flr weitere 6 bis 10 Sekunden.

Wiederholen Sie diese Atemubung fiir 2 - 3 Minuten bzw. so lange,
bis Sie sich deutlich entspannter und ruhiger fihlen.

- Auch die Spontanentspannungs-Technik sollten Sie zunachst
taglich in Ruhe und ohne Erregung am besten morgens vor
dem Aufstehen und abends vor dem Einschlafen iben. Dann
haben Sie diese auch in Stresssituationen automatisch parat,
ohne sich lange besinnen zu mussen, wie sie eigentlich geht.

- Sollten Sie wahrend der Ubungen durch innere negative
Gedanken und Bilder oder durch duBere Gerausche gestort
werden, dann akzeptieren Sie diese Gedanken und Gerdusche
fir den Augenblick. Lassen Sie diese einfach voriberziehen,
ohne sich intensiver damit zu befassen.
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Die Bedeutung unserer Entspannung und
Entspannungstechniken

Im Alltag spannen wir - sofern wir nicht gerade eine Aufgabe, die Muskelkraft
erfordert, erledigen - unsere Muskeln véllig unbewusst und automatisch an.
Zur korperlichen Anspannung kénnen kdrperliche und seelische Ursachen
fuhren. Kérperliche Beschwerden und Schmerzen kénnen z.B. muskuléare
Verspannungen hervorrufen und intensivieren. Angst, Nervositat oder
Depressionen schlagen sich ebenfalls in unserer Muskelanspannung nieder.

Entspannung kann Uber unsere Gedanken und Uber unseren Kérper ein-
geleitet werden. Zu den Strategien gehdéren z.B. die Progressive Muskelent-
spannung, das Autogene Training, meditative Verfahren, kérperliche Betati-
gung und Atemstrategien.

In diesem Text méchte ich Ihnen die Progressive Muskelentspannung, die
Ampelubung und kérperliche Bewegung als Entspannungsstrategien vorstel-
len. Ausfihrliche Informationen zu den Atemstrategien finden Sie in dem
Grundlagentext <Die Bedeutung der Atmung und Atemtechniken>.

Weshalb ist korperliche Entspannung so wichtig fur uns?

Unser Kérper und unser Gehirn sind ein absolut gut eingespieltes Team.
Wann immer wir z.B. etwas als geféahrlich bewerten, spannen sich blitzschnell
unsere Muskeln an. Unser Kérper macht sich bereit zu Kampf oder Flucht.
Doch leider kann uns diese enge Kommunikation zwischen Kérper und Seele
auch Nachteile bescheren. Fuhlen wir uns durch Kritik oder Ablehnung emoti-
onal bedroht, kénnen wir dieses Problem heutzutage nicht mehr durch Kampf
I6sen. Unser Korper reagiert aber dennoch mit Muskelanspannung. Diese
Anspannung kénnen wir haufig nicht abreagieren und so kommt es zu chroni-
schen Verspannungen, Fehlhaltungen und Schmerzen.

v Auch wenn wir eine Situation als gefahrlich bewerten, die gar
O nicht gefahrlich ist, oder wenn wir uns eine Gefahr nur in der
Phantasie ausmalen, reagiert unser Kérper mit Anspannung.
Einzelne Muskelgruppen oder alle Muskeln reagieren mit
erh6hter Anspannung.

Anspannung wirkt sich auch negativ auf unsere Gefiuhle aus.
Umgekehrt fallt es uns aus dem entspannten Zustand heraus
leichter, die Welt positiver und lockerer zu sehen.

AuBerdem ist unser Kérper zum Regenieren dringend darauf angewiesen,
dass wir uns entspannen. Nach Anspannung muss immer wieder die Ruck-
kehr in den Ruhezustand erfolgen.

Wenn wir Gber l&ngere Zeit unter starker Anspannung stehen, kann es zu
vielen kérperlichen Problemen wie etwa chronischer Mudigkeit, Schlafstérun-
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gen, Kopf- und Rickenschmerzen, Sehstérungen, Schwindel, Kieferverspan-
nung oder Zdhneknirschen kommen.

Haufig sind wir uns jedoch gar nicht bewusst, wie stark wir quasi unter Strom
stehen und bereit zur Verteidigung sind. Auch Arzte (ibersehen oft den Zu-
sammenhang zwischen Verspannungen, die durch Stress oder Angst ausge-
I6st wurden, und kérperlichen Beschwerden.

Es gibt geniigend Griinde, ein Entspannungsverfahren zu
beherrschen, das uns aktiv entspannen hilft:

- Unser Kérper ist so ausgelegt, dass er einen Wechsel zwi-
schen Anspannung und Entspannung benétigt. Z.B. werden
sonst unsere Abwehrkréafte geschwéacht.

- Entspannung hilft unserem Kérper: Der Muskeltonus, die Herz-
rate, der Blutdruck und die Atemfrequenz werden verringert.
Die Hautdurchblutung wird gesteigert und unser Gehirn ist nicht
mehr so empfindlich flr Sinneseindricke von auB3en.

- Entspannung hilft unserer Seele: In uns breitet sich ein Geflhl
der Ruhe aus und wir fuhlen uns geistig erholt. Wir fuhlen uns
gelassen und ausgeglichen.

Ein sehr wirksames Entspannungsverfahren ist die Progressive Muskelent-
spannung. Sie kann uns zum einen dabei helfen, unsere Muskelanspannung
schneller oder tberhaupt zu versplren. Zum anderen kénnen wir lernen, ein-
zelne Muskelgruppen gezielt zu entspannen.

Die Progressive Muskelentspannung kénnen Sie einsetzen, um die Angst vor
bestimmten Situationen im Vorhinein abzubauen, so dass Sie entspannter in
die Situation gehen kénnen.

In der Situation selbst kénnen Sie sich hdufig auch kurz auf Ihre Muskeln
konzentrieren und sie gezielt an- und entspannen.

Im Nachhinein, dann, wenn Sie bereits angespannt sind, kénnen Sie sich die
Progressive Muskelentspannung in Kurzform zunutze machen, um schneller
wieder zu entspannen.

Wie funktioniert die Progressive Muskelentspannung?

Die Technik der Progressiven Muskelentspannung, auch als progressive
Muskelrelaxation bezeichnet, wurde von dem amerikanischen Arzt Edmund
Jacobson entwickelt. Sie beruht auf der wechselseitigen Anspannung und
Entspannung der Muskulatur. Vergleichbar ist dies mit der Erfahrung, wenn
Sie eine Kiste Sprudel die Treppen hoch schleppen, und dann oben abstellen.
Durch die bewusste starke Muskelanspannung wird die Muskelermidung als
Entspannung erlebt. Die Konzentration auf die einzelnen Muskelgruppen lenkt
von Angst auslésenden und Druck erzeugenden Gedanken ab.
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Im Gegensatz zum Autogenen Training sind Sie bei der Progressi-
ven Muskelentspannung aktiv dabei. Wenn Sie das Autogene Trai-
ning beherrschen, kénnen Sie aber auch diese Strategie zur Ent-
spannung einsetzen.

Indem Sie bei der Progressiven Muskelentspannung Ihre Muskeln
bewusst entspannen, beruhigen Sie das autonome Nervensystem
und ersetzen lhre Anspannung durch Gefiihle der Ruhe und Ent-
spannung. Das langfristige Ziel ist, die Entspannungsreaktion in
kritischen Situationen schnell abrufen zu kénnen.

Wann kann die progressive Muskelentspannung eingesetzt
werden?

Die Progressive Muskelentspannung kénnen Sie natirlich immer dann einset-
zen, wenn Sie sich angespannt, unruhig und unter Druck fuhlen. So kann sie
Ihnen z.B. in Stresssituationen, bei Angsten, Schlafstérungen und bei Lam-
penfieber helfen. Sie kann sich aber auch positiv auf kérperliche Beschwer-
den wie Kopf- und Rickenschmerzen, Nackenverspannung, Bluthochdruck,
Magen-, Darm- und Atemprobleme auswirken. Sie wird oft als Vorbereitung
fir das mentale Training und die Systematische Desensibilisierung einge-
setzt, wenn man neues Verhalten erlernen will. (siehe hierzu den Grund-
lagentext: <Mentales Training - wie Sie es einsetzen>. Die Progressive
Muskelentspannung kann bei regelméaBiger Anwendung dabei helfen, Krank-
heiten vorzubeugen und die Immunabwehr zu stérken.

Klaren Sie, falls Sie Kreislaufprobleme haben, vor dem Erlernen
der Progressiven Muskelentspannung bei lhrem Arzt ab, ob diese
fur Sie geeignet ist. Wenn Sie bereits wegen chronischer
Verspannungen in Behandlung bei einem Orthopaden oder
Krankengymnasten sind, informieren Sie ihn daruber, dass Sie
eine Entspannungstechnik erlernen wollen.

Leiden Sie an bestimmten Stellen unter chronischen Schmerzen,
dann setzen Sie dort die Entspannungstechnik ganz vorsichtig ein.

Die Progressive Muskelentspannung gibt es in verschiedenen Ausfihrungen.
Ich méchte IThnen eine Langform und eine Kurzform vorstellen. Beginnen Sie
mit der Langform. Mit zunehmender Ubung kénnen Sie dann zur Kurzform
Ubergehen.

B Die Anleitung der Langform zur Progressiven Muskelentspan-
nung sieht so aus:

Das generelle Vorgehen:

Nehmen Sie sich 20 - 30 Minuten Zeit. Suchen Sie sich zum Ent-
spannen einen ruhigen Raum aus, wo Sie ungestort im Liegen oder
in einer bequemen Sitzhaltung lhre Entspannungsubung durchfuh-
ren kdbnnen. Dadmpfen Sie unter Tage das Licht ein wenig ab. Han-

Die Bedeutung unserer Entspannung und Entspannungstechniken 95



Angst zuversagen Expertenrat von Dr. Doris Wolf

gen Sie das Telefon aus, schalten Sie Ihr Handy und die Klingel ab
und schlieBen Sie die Fenster. Sorgen Sie fur eine angenehme
Raumtemperatur.

Ziehen Sie vielleicht hat die Schuhe aus, nehmen Sie die Brille von
der Nase und 6ffnen Sie enge Kleidungsstiicke. Machen Sie es
sich nun im Sitzen oder Liegen bequem. Wenn Sie méchten,
schlieBen Sie Ihre Augen.

Nehmen Sie nun einige tiefe Atemzlge, atmen ruhig ein und aus
und lassen Sie Ihren Kérper locker und angenehm schwer werden.

Spannen Sie nun nacheinander jeden einzelnen Muskel lhres Koér-
pers etwa 5 Sekunden lang an - gerade so stark, dass Sie ein
leichtes Ziehen versplren und ein deutliches Gefuhl fur die Lage
der Muskeln haben; es soll nicht zu einer Verkrampfung kommen -
vor allem nicht in den Muskelpartien, die ohnehin schmerzempfind-
lich sind oder schmerzen.

Um die Anspannung zu verstarken, atmen Sie gleichzeitig mit dem
Anspannen ein.

Dann Iésen Sie die Spannung wieder, ohne sich viel dabei zu be-
wegen. Beim Entspannen atmen Sie langsam aus. Machen Sie
sich etwa 10 Sekunden lang das Gefuhl der Entspannung bewusst.

Wiederholen Sie Anspannung - Entspannung, wenn Sie die Ent-
spannung nicht gleich beim ersten Mal empfinden. Wahrend Sie
die jeweiligen Muskeln anspannen, versuchen Sie alle anderen
Muskeln so entspannt wie méglich zu halten.

Atmen Sie bei der Ubung tief, langsam und gleichmaBig aus und
ein. Denken Sie am Ende der Ubung beim Einatmen das Wort
’ganz”, beim Ausatmen das Wort "ruhig”.

Fir manche Menschen ist es auch hilfreich, sich eine schéne an-
genehme Situation vorzustellen, statt die Worte ,ganz ruhig" zu
denken.

Nutzen Sie dabei immer die gleichen Worte (ganz ruhig) oder die
gleiche schéne Phantasie als Signal zur Entspannung. Mit der Zeit
werden schon die Worte ,ganz ruhig" oder die Vorstellung der an-
genehmen Situation eine Entspannung ausldésen. Sie werden im-
mer schneller in einen entspannten Zustand gelangen, denn Sie
haben Ihrem Kérper eine neue Gewohnheit beigebracht, nadmlich
auf das Signal ,ganz ruhig" oder die Vorstellung des angenehmen
Bildes mit Entspannung zu reagieren.

In von lhnen als bedrohlich bewerteten Situationen mussen Sie
sich dann lediglich an das Bild oder die Worte erinnern und schon
kommt automatisch die Entspannung.
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& Hier nun die eigentliche Ubung:
Das sind die einzelnen Muskelgruppen, die Sie nacheinander
gezielt an- und entspannen:

—

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Beginnen Sie mit der rechten Faust.

Ballen Sie die rechte Faust, zahlen Sie langsam von 1 bis 5,
dann lassen Sie die Spannung los. GenieBen Sie das Gefihl
der Entspannung. (10 sek.)

Nun ballen Sie die linke Faust, zahlen langsam von 1 bis 5 und
dann lassen Sie wieder locker.

Nun spannen Sie die Oberarmmuskeln (Bizeps). Beugen Sie
dabei die Unterarme, das sie im rechten Winkel zum Oberarm
stehen. Dann entspannen Sie wieder.

Spannen Sie nun die Unterarmmuskeln (Trizeps), indem Sie mit
den Handflachen flach auf die Unterlage driicken, dann ent-
spannen Sie wieder.

Runzeln Sie nun die Stirn. Offnen Sie die Augen dabei ganz
weit. Ziehen Sie die Augenbrauen hoch, so dass Querfalten auf
der Stirn entstehen, dann entspannen Sie wieder.

Ziehen Sie nun die Augenbrauen zusammen, so das eine senk-
rechte Falte Uber der Nase entsteht - dann entspannen Sie
wieder und glatten die Stirn.

Nun kneifen Sie die Augen ganz fest zusammen und zahlen
langsam von 1 bis 5, dann entspannen Sie wieder.

Pressen Sie nun die Lippen aufeinander, ohne die Zahne
zusammenzubeiBen, dann entspannen Sie wieder.

Nun driicken Sie mit der Zunge gegen den Gaumen, dann ent-
spannen Sie wieder und lassen die Zunge locker im Mund lie-
gen.

BeiBen Sie nun die Z&hne zusammen und entspannen dann
wieder.

Driicken Sie nun den Nacken fest gegen die Unterlage oder
nach hinten, dann entspannen Sie wieder.

Pressen Sie nun das Kinn fest auf die Brust, dann entspannen
Sie wieder.

Ziehen Sie nun die Schultern hoch bis zu den Ohren, dann las-
sen Sie sie wieder fallen und entspannen sich.

Nun dricken Sie die Schulterblatter nach hinten zur Wirbel-
saule hin zusammen, dann entspannen Sie wieder.

Nun atmen Sie tief ein, das sich der Brustkorb wo6lbt. Halten Sie
nun den Brustkorb so und atmen nur flach weiter. Dann lassen
Sie den Brustkorb zusammenfallen und entspannen sich wie-
der.

Nun driicken Sie den Bauch heraus und halten ihn eine Weaile,
wahrend Sie weiter atmen. Dann ziehen Sie den Bauch ein und
entspannen wieder.

Wenn Sie in der Liegeposition sind, heben Sie nun das GeséaB
ab und machen Sie ein Hohlkreuz. Beim Sitzen spannen Sie
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nur die GesaBmuskeln zusammen, dann entspannen Sie wie-
der.

19. Spannen Sie die Oberschenkel an, indem Sie so tun, als ob Sie
mit den Knien etwas wegdricken wollten. (Wenn Sie liegen,
mussen Sie die Beine erst anziehen und aufstellen). Dann ent-
spannen Sie wieder.

20. Spannen Sie die Unterschenkel an, indem Sie die FiBe nach
unten auf die Unterlage driicken, dann entspannen Sie wieder.

21. Spannen Sie die Unterschenkel an, indem Sie die FiBe nach
oben ziehen.

Bleiben Sie nun noch einige Minuten ganz ruhig liegen und genie-
Ben Sie die Entspannung.

Gehen Sie in Gedanken noch einmal alle Muskelgruppen durch
und lockern Sie sie weiter. Fragen Sie sich: ,Fihle ich noch An-
spannung im Schulterbereich, fihle ich noch Anspannung im
GesaBbereich, fuhle ich noch Anspannung im ...?

Dann zahlen sie vier, drei, zwei und eins. Bei eins sagen Sie sich:
sIch fuhle mich wohl und erfrischt, hellwach und ruhig.”, und stehen
auf.

Es kdnnte sein, dass lhnen wahrend der Ubung Gedanken, dass Sie noch
einen Vortrag vorbereiten, nachher einkaufen missen, Arger mit dem Chef
bekommen kdénnten oder Ahnliches durch den Kopf schieBen. Das ist ganz
normal. Lassen Sie die storenden Gedanken einfach vorlberziehen, indem
Sie sich wieder auf die Entspannung konzentrieren. Sagen Sie zu lhren Ge-
danken nur ,Okay, ich habe euch vernommen. Nachher werde ich mich mit
euch befassen. Jetzt kimmere ich mich um meine Entspannung.”

Wahrscheinlich wird es auch so sein, dass Sie bei den ersten Entspannungs-
Ubungen noch keine starke Entspannung erleben, weil das Ganze noch neu
ist und Sie sich auch darauf konzentrieren, es richtig zu machen. AuBerdem
sind Sie noch nicht gut darin getbt, Anspannung und Entspannung wahrzu-
nehmen. Mit zunehmender Ubung werden Sie jedoch eine Wirkung verspii-
ren.

Fihren Sie die Entspannungstbung taglich durch und beobachten
Sie, wie lhnen die Entspannung immer besser gelingt.

Sie brauchen sich nicht unter Leistungsdruck zu setzen. Mit zu-
nehmender Ubung wird es Ihnen immer leichter gelingen, loszulas-
sen. Wenn Sie von sich fordern, jetzt sofort zu entspannen, signa-
lisieren Sie lhrem Koérper bereits schon wieder Druck, und er rea-
giert mit Anspannung.

Sobald Sie die Langform der Progressiven Muskelentspannung beherrschen,
kénnen Sie zu der Kurzform Ubergehen. Sie fasst jeweils 4 verschiedene
Muskelgruppen zusammen. Damit bendtigen Sie weniger Zeit, um lhren
gesamten Kdérper zu entspannen.
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Die Kurzform sieht folgendermafBen aus:

B Anleitung zur Kurzform der Progressiven Muskelentspannung

Als erstes spannen Sie Hande, Unterarme und Oberarme an.
Zahlen Sie langsam von 1 bis 5, dann lassen Sie die Spannung
los. GenieBen Sie das Gefuhl der Entspannung. (10 sek.)

Dann spannen Sie die Gesichts- und Nackenmuskulatur an. Zahlen
Sie langsam von 1 bis 5, dann lassen Sie die Spannung los. Ge-
nieBen Sie das Geflhl der Entspannung. (10 sek.)

Nun gehen Sie im Kérper weiter nach unten. Spannen Sie die
Muskeln der Brust, der Schultern, des Rickens und des Bauches
an. Zahlen Sie langsam von 1 bis 5, dann lassen Sie die Spannung
los. GenieBen Sie das Gefuhl der Entspannung. (10 sek.)

Und als letztes spannen Sie die Muskeln der Oberschenkel, Unter-
schenkel und lhrer FiBe an. Zahlen Sie langsam von 1 bis 5, dann
lassen Sie die Spannung los. GenieBen Sie das Gefihl der Ent-
spannung. (10 sek.)

Wenn Sie mochten, erstellen Sie an Threm Computer oder auf dem Smartphone eine
mp3-Datei mit der Anleitung zur Progressiven Muskelentspannung oder kaufen Sie

sich eine CD mit gesprochener Anleitung. Auf der CD <Tiefenentspannung nach Jacobson>
(PAL-Verlag), die ich zusammen mit meinem Partner, Rolf Merkle, entwickelt habe,

finden Sie beispielsweise eine Kurzform der Progressiven Muskelentspannung ( 20
Minuten) und eine gelenkte Phantasiereise (Dauer 20 Minuten). Beide Seiten

sind zur Unterstitzung der Entspannungsreaktion mit klassischer Musik

untermalt. Der Vorteil einer Kassette ist, dass Sie sich voll auf die An- und
Entspannung konzentrieren kbnnen, und sich nicht die Instruktionen vorsagen
muissen.

Die Kosten fur das Erlernen der Progressiven Muskelentspannung werden
auch von den meisten Krankenkassen tbernommen. Viele Kassen fuhren
spezielle Kurse zur Stressbewaltigung durch. Auch im Rahmen einer Kur oder
RehabilitationsmaBnahme kénnen Sie die Progressive Muskelentspannung
erlernen.

Was Sie sonst noch tun kénnen, um sich koérperlich zu
entspannen

Das Gute an der Progressiven Muskelentspannung ist, dass Sie, wenn Sie
diese erst einmal erlernt haben, sehr schnell und ohne groBe Umstande einen

Entspannungszustand erreichen kdnnen. Wer zum Gribeln neigt, wird durch
das aktive An- und Entspannen abgelenki.
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Natdrlich gibt es aber noch viele weitere wirksame Methoden, sich kérperlich
zu entspannen.

1. Machen Sie die Ampeliibung.

Die Ampellbung ist eine schnelle unkomplizierte Entspannungsstrategie, eine
Blitzentspannung.

Stellen Sie sich vor, Sie missen bei Rot an einer Ampel halten und
wollen sehr schnell etwas Gutes fur sich tun, anstatt sich tber das
Rotlicht zu &rgern.

Dann spannen Sie hierzu einmal kurz fur ca. 15 Sekunden alle
Muskeln Ihres Koérpers an.

Danach lassen Sie die Anspannung los und versuchen, alle Mus-
keln locker zu lassen.

Sofern die Ampel auf rot bleibt, wiederholen Sie gezielte Anspan-
nung und Entspannung nochmals. Wenn die Ampel auf grin
springt, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder nach auB3en und
fahren los.

2. Nutzen Sie korperliche Bewegung.

Was Ihnen nahezu immer und ohne Training zur Verfigung steht, ist die kér-
perliche Bewegung. Wenn Sie starke Unruhe in sich verspiren und groBe
Schwierigkeiten haben, eine Entspannungsiibung zu machen, dann kann
Ihnen kdrperliche Bewegung helfen.

Bewegung ist besonders auch dann wichtig fir Sie, wenn Sie die Neigung
haben, in bedrohlichen Situationen zu erstarren - beispielsweise bei Kritik,
Ablehnung, Wut oder Misserfolgen. lhnen gefriert dann vielleicht z.B., wie die
Umgangssprache sagt, das Blut in den Adern. Im Tierreich findet man ver-
gleichbar dazu den Totstellreflex: Bedrohte Tiere verfallen flir eine bestimmte
Zeit in Erstarrung. Bei Ihnen erstarren dann wahrscheinlich nicht nur die Glie-
der, sondern auch Ihre Gedanken. Sie sind sprachlos, kédnnen keinen klaren
Gedanken denken, geschweige denn, angemessen reagieren und sich weh-
ren. Um Ihr Blut und Ihre Gedanken wieder zum FlieBen zu bringen, ist es
gut, wenn Sie sich ganz gezielt kérperlich bewegen. Auf die Schnelle greifen
dann z.B. simples Treppensteigen, Auf-der-Stelle-Springen, Kniebeugen oder
Seil-Hupfen.

Fir einen kontinuierlichen Spannungsabbau sind naturlich alle

sportlichen Aktivitdten geeignet wie joggen, walken, Rad fahren
schwimmen, usw.
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Wichtig ist, dass Sie diese Aktivitdten regelméaBig, am besten re-
gelméaBig lebenslang durchfiihren. Bei regelméBiger Bewegung
entspannen sich nicht nur fir den Augenblick, sondern Sie trainie-
ren lhren Kreislauf auch darin, Erregung generell in Stresssitua-
tionen schneller wieder abzubauen.

Jede Beschéftigung ist besser, als angespannt in der
Bewegungslosigkeit zu verharren. Die kdrperliche Bewegung hat
sich sogar bei mittelschweren Depressionen als wirksame
Therapieform bewahrt.

Besonders entspannt werden Sie, wenn es |hnen gelingt, dabei
noch ein Lacheln auf Ihr Gesicht zu zaubern oder bei der Aktivitat
eine Melodie vor sich hinzusummen.

Ich weiB, dass Ihnen in solchen Situationen ganz sicher nicht
danach ist, aber Sie missen nur so tun, als ob es lhnen schon
besser gehen wiirde, und dann werden Sie sich zumindest auch
ein wenig besser fuhlen. Ihre Mimik wird sich aus der Erstarrung
I6sen. Viele Untersuchungen haben inzwischen namlich ergeben,
dass ein aufgesetztes Lacheln - also ohne dass es uns nach
Lacheln zumute ist - schlieBlich doch dazu fihrt, dass unsere
Stimmung sich aufhellt.

Andere Mdglichkeiten, sich gezielt zu entspannen, bieten Meditative Verfah-
ren (etwa Yoga, Tai Chi und Quigong), Hypnose, Biofeedback und das Auto-
gene Training. Hilfreich fir die Entspannung sind auch Massage, Shiatsu
oder ein Entspannungsbad. Und natdrlich kénnen gute Gespréche oder Sex
auch zur Entspannung beitragen.

Finden Sie selbst heraus, was bei lhnen am besten greift und lhnen auch
SpaB macht. Keinesfalls sollte der Einsatz einer Entspannungstechnik von
Ihnen als harte Arbeit erlebt werden - denn dann wirden Sie sich schon wie-
der in Anspannung versetzen.

- Sie kénnen die Atemubungen auch mit Vorstellungsbildern ver-
knupfen. Beispielsweise kdnnen Sie sich ausmalen, wie Sie
beim Einatmen Kraft und Energie einatmen und wie Sie beim
Ausatmen alles Behindernde und Krankhafte ausatmen. Auch
positive Formeln wie etwa ,Mein Atem reinigt meinen Koérper
und gibt mir Kraft* oder ,Mit jedem Atemzug fuhle ich mich
wohler kénnen Sie mit dem Einatmen verknipfen.
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Hier habe ich noch einige generelle Tipps zur gesunden
Atmung fiir Sie:

1.

Starken Sie lhre Konzentrationsfahigkeit, indem Sie fir eine
ausreichende Sauerstoffversorgung sorgen.

Atmen Sie bei normaler Belastung durch die Nase und lassen
Sie den Mund dabei geschlossen.

Halten Sie die Schultern beim Einatmen in ihrer Position, statt
sie nach oben zu ziehen.

Dricken Sie beim Einatmen den Bauch nicht heraus.

Sorgen Sie immer daflr, dass Sie gut ausatmen. Anderenfalls
kann dies zu Unruhe oder Erschdpfung fluhren.

Wenn Sie sich stérker mit der Heilkraft des Atems beschéftigen mdchten,
kénnen Sie einmal bei den Atemtechniken von Dr. Shioya, Prof. llse
Middendorf bzw. beim Jin Shin Jyutsu, Quigong, Tai Chi oder Yoga

nachlesen.
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Hyperventilieren

Expertenrat von Dr. Doris Wolf

Was genau passiert beim Hyperventilieren?

Hyperventilieren ist eine Art des Uberatmens. Hyperventilieren tritt haufig in
Verbindung mit starken Gefihlen auf. Betroffene atmen mit den Brustmus-
keln, statt mit dem Zwerchfell. Sie atmen dabei schneller und/oder tiefer, als
es fir die Versorgung ihres Kérpers mit Sauerstoff und den Abbau des Koh-
lendioxids nétig ist. Sie treffen dadurch die Vorbereitung zu Kampf oder
Flucht, was heute meist nicht mehr notwendig ist. Das falsche Atmen
bewirkt, dass sie zu viel Sauerstoff einatmen und zu viel Kohlendioxid
ausatmen. Es kommt zu einer Ubersduerung des Blutes. AuBerdem werden
die Muskeln zwischen den Rippen tberdehnt.

In mehr als 95 % hat das Hyperventilieren eine psychische Ursache. Vor
allem tritt es in Verbindung mit Angst, Wut und Arger auf.

Symptome, die beim Hyperventilieren auftreten kbnnen

Das Hyperventilieren auBert sich gewdhnlich zunachst durch ein Kribbeln in
den Lippen, dann ziehen sich die Lippen zusammen. Danach setzt sich das
Kribbeln in den Fingern, Handen und FuBen fort. SchlieBlich kénnen sich die
Finger zusammenkrampfen, was auch als Pfétchenstellung bezeichnet wird.
Meist treten beim Hyperventilieren auch einige der folgenden Beschwerden
auf:

- Schwindel

- Benommenheit

- Nachlassen der Konzentrationsfahigkeit

- Schwarzwerden vor den Augen

- verschwommene Wahrnehmung

- Erweiterung der Pupillen

- Erstickungs- oder Wirgegefuhle

- Schluckbeschwerden oder ein KloB im Hals

- Atemnot oder Kurzatmigkeit

- Beklemmungsgefliihle oder Schmerzen in der Brust

- Herzklopfen, Herzrasen, Herzstolpern

- Bauchschmerzen oder Ubelkeit

- Schwéachegefiihle

- Mattigkeit

- Zittern

- Schwitzen oder Frieren

- Taubheit in den Handen, FiiBen oder Lippen

- Verspannungen und Muskelschmerzen

- Neigung zu Krampfen

- unwillktrliche Muskelzuckungen

- Druck im Kopf und Oberbauch

- Unwirklichkeitsgefuhle

- Angst, ohnméchtig zu werden

- Angst, die Kontrolle zu verlieren, verriickt zu werden oder zu
sterben

- Geflhl, neben sich zu stehen
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Vielleicht haben Sie auch schon einmal einige dieser Beschwerden versplrt
und diese als sehr bedrohlich erlebt. Wenn Sie stark hyperventilieren, kénnen
diese Beschwerden schon nach weniger als 1 Minute auftreten. Diese Reak-
tionen Ihres Koérpers sind zwar unangenehm, aber harmlos - auch wenn
Sie den Eindruck haben, sie seien gefahrlich. Durch Hyperventilieren
entstehen keine lang anhaltenden kérperlichen Schéden.

Wenn Sie wieder normal atmen, werden die Symptome nach 2 - 3 Minuten
wieder abnehmen. Das Hyperventilieren wird so gut wie nie zu einer Ohn-
macht fuhren. Selbst wenn es zu einer Ohnmacht kommen wiirde, ware das
nicht schlimm. Die Atmung wurde sich automatisch wieder normalisieren.
Eine Hyperventilationstetanie, ein krampfhafter Anfall, tritt nur in seltenen
Fallen auf.

Wodurch kann das Hyperventilieren gefordert werden?

- Wer sich im Alltag haufig bedroht fuhlt, setzt hdufiger die Brust-
atmung ein. Zu schnelles oder zu tiefes Atmen fluhrt dann rasch
zum Hyperventilieren.

- Auch das Tragen zu enger Kleidung oder das routinemaBige
Einziehen des Bauches fihrt zu einem Uberwiegen der Brust-
atmung.

- Menschen, die wegen Atemwegserkrankungen oder Asthma
durch den Mund atmen, kénnen bei Stress auch schnell ins
Hyperventilieren verfallen.

- AuBerdem kann kurzzeitiges Atem-Anhalten, was zu Gahnen
und Seufzen fuhrt, zu einer leichten Hyperventilation beitragen,
denn durch Gahnen sinkt ebenfalls der Kohlendioxydgehalt des
Blutes.

- Chronische Muskelverspannungen im Brustkorb kénnen die
Wahrscheinlichkeit zu hyperventilieren ebenfalls erhéhen.

Wie kénnen Sie erkennen, ob Sie zum Hyperventilieren
neigen?

Das Hyperventilieren kann zu einer Alarmreaktion mit vielen unter-
schiedlichen kdérperlichen Beschwerden fihren.

Wenn Sie nicht wissen, dass sich dahinter das Uberatmen
verbirgt, kbnnen Sie die Symptome félschlicherweise als Hinweis
auf eine schwere kdrperliche Erkrankung oder den
herannahenden Tod interpretieren und einen Panikanfall
auslésen. Sie erleben den Panikanfall dann wie aus heiterem
Himmel kommend.

O—1
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Es ist fur Sie deshalb wichtig, herauszufinden, ob Ihre Beschwerden wie
Schwindel, Herzrasen, Atemnot oder Beklemmungsgefihle vom
Hyperventilieren herrihren. Auf einem der folgenden Wege kénnen Sie dies
herausfinden.

Hyperventilieren

1. Beobachten Sie ganz bewusst lhren Atem und prifen Sie,
ob Sie eher im Brustbereich oder im Bauch atmen.

Legen Sie hierzu eine Hand auf lhre Brust und eine Hand auf Ihren
Bauch unterhalb |hres Bauchnabels. Atmen Sie tief ein und be-
obachten Sie dabei, welche Hand angehoben wird. Hebt sich die
Hand auf der Brust, so neigen Sie zur Brustatmung. Dies kann be-
deuten, dass Sie leicht zum Hyperventilieren neigen. Bewegt sich
die Hand auf dem Bauch und weitet sich die Taille, nutzen Sie die
Bauchatmung.

2. Zéhlen Sie die Anzahl Ihrer Atemziige pro Minute.

Im Normalfall machen wir im Ruhezustand 8 bis 16 Atemzlge pro
Minute. Wenn Sie mehr als 20 Atemzuge pro Minute machen, dann
atmen Sie bereits im Ruhezustand sehr schnell. So sind Sie ge-
fahrdet, in Konfliktsituationen mit Hyperventilieren zu reagieren.

3. Wenn Sie mutig sind, kénnen Sie ganz bewusst und
absichtlich hyperventilieren.

Zur Unterstitzung kénnen Sie einen Freund bitten, wahrend der
Ubung anwesend zu sein. Vorab sollten Sie mit lhrem Arzt bespre-
chen, ob von seiner Seite etwas dagegen spricht.

Gibt er Innen okay fiir diese Ubung, dann kénnen Sie starten:

Setzen Sie sich aufrecht hin. Legen Sie Ihre Hande auf die Brust.

Dann atmen Sie absichtlich 2 Minuten lang etwa 60 Mal in der
Minute, d.h. einmal pro Sekunde, so tief wie mdglich mit dem Mund
und Uber die Brust. Dies bedeutet, Sie atmen 3 Mal so schnell wie
im Ruhezustand Ublich. Atmen Sie nach jedem Atemzug schnell
und kraftig aus.

Im Normalfall werden Sie dabei Symptome wie Schwindel, Herz-
klopfen, Benommenheit oder Kribbeln in Armen und FuBen verspu-
ren. Achten Sie genau darauf, welche Symptome sich bei Ihnen
bemerkbar machen. Brechen Sie sofort ab, falls Sie dabei groBe
Angst empfinden.

Nach zwei Minuten kehren Sie wieder zum normalen Atemrhyth-
mus zurlick. Atmen Sie langsam ein und aus - etwa 8 - 14 Mal pro
Minute. Sie sollten doppelt so lange ausatmen wie einatmen. lhre
Beschwerden werden sich langsam zurtckbilden.

Nach 2 - 3 Minuten werden sie schon deutlich abgenommen
haben.
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Ziel dieses kleinen Experimentes ist, dass Sie bewusst wahrnehmen kdnnen,
welche Symptome beim Hyperventilieren in Ihrem Koérper auftreten. Sie
wissen dann fir die Zukunft, wenn Sie diese Symptome wieder verspiren,
dass diese wahrscheinlich auf das zu schnelle Atmen zurtickzufihren sind.
Und Sie wissen nun auch aus Erfahrung, dass die Symptome durch das
ruhige Atmen in den Bauch zuriickgehen. Dadurch kénnen Sie die Symptome
nicht mehr so beunruhigen!

Was kdénnen Sie tun, um den Symptomen des
Hyperventilierens entgegenzuwirken?

Das Hyperventilieren ist ein sehr unangenehmer Zustand. Es ist also
versténdlich, dass Sie schnell wieder aus diesem Zustand gelangen méchten.
Ich méchte Ihnen hierfir zwei wirkungsvolle Strategien vorschlagen.

1. Fiihren Sie immer eine Papiertiite mit sich.

Im Notfall kbnnen Sie die Tute dann Gber lhr Gesicht stiilpen und
zwar so, dass die Tute Uber Nase und Mund reicht und fest auf
dem Gesicht sitzt. Atmen Sie dann in die Tlte ein und aus. Wenn
Sie in die Tite atmen, wird kein neuer Sauerstoff zugeflhrt. Sie
atmen stattdessen Kohlendioxyd ein. Dadurch wird die Konzentra-
tion von Kohlendioxyd im Blut wieder erhéht und die Atmung ver-
langsamt sich.

Wenn Sie keine Tute griffbereit haben, kébnnen Sie auch in die
hohle, vor den offenen Mund gehaltene Hand atmen.

Es gibt jedoch noch einen viel bessere und weniger aufféllige Strategie.

2. Setzen Sie ganz gezielt die Bauchatmung ein.

Sie kdnnen dadurch manchmal das Hyperventilieren vermeiden
oder auf jeden Fall die Symptome abbauen. Im Grundlagentext
<Die Bedeutung unserer Atmung und Atemtechniken> finden
Sie eine genaue Anweisung zur Bauchatmung.

Was kénnen Sie tun, wenn Sie generell zum Hyperventilieren
neigen?

Zuallererst sollten Sie sich naturlich einmal griindlich &rztlich durchchecken
lassen, um kdrperliche Ursachen auszuschlieBen.

Liegen keinen kérperlichen Ursachen vor, sind im Grunde genommen alle
Stressbewaltigungsstrategien sinnvoll. So kénnen Sie z.B. Folgendes tun:

- Erlernen Sie eine Atemtechnik wie etwa die Spontanentspan-
nungs-Technik. Im Grundlagentext <Die Bedeutung unserer
Atmung und Atemtechniken> finden Sie eine genaue Anwei-
sung hierzu.
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Erlernen Sie ein Entspannungsverfahren wie die Progres-
sive Muskelentspannung. Im Grundlagentext <Die Bedeutung
unserer Entspannung und Entspannungstechniken> finden
Sie hierzu eine Anleitung.

Sorgen Sie flr Spannungsabbau durch Bewegung.

Erlernen Sie Strategien, Ihre Gefiihle zu steuern. Lesen Sie
hierzu die Grundlagentexte <Wie Gefiihle entstehen> und
<Die 2 Fragen fiir gesundes Denken>.

Legen Sie sich positive Selbstinstruktionen zurecht, die
Ihnen im Notfall helfen. Naheres hierzu im Grundlagentext
<Wie Sie positive Selbstinstruktionen einsetzen>.

Sie sehen, auch wenn Sie im Augenblick zum Hyperventilieren neigen, Sie
haben Md&glichkeiten, besser mit ihm umzugehen, und es langfristig zu

reduzieren.

Hyperventilieren
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Der Steckbrief der Angst

Angst ist eine sinnvolle Reaktion - warum?

Viele Menschen sehen Angst als ihren Feind an. Sie verurteilen sich dafur,
Angst zu empfinden, und sehen sich als schwach an. Manche beflrchten so-
gar, wenn sie Angst empfinden, verriickt zu werden. Die kérperlichen Sym-
ptome der Angst beunruhigen sie stark, sodass die Angst noch weiter ver-
starkt wird.

Deshalb ist es wichtig, sich genauer mit der Angst zu befassen.

Unsere Féahigkeit, Angst zu empfinden, ist angeboren. Und das ist
gut so. Angst ist namlich eine Alarmreaktion unseres Koérpers. Sie
hat die Aufgabe, uns darauf aufmerksam zu machen, dass wir in
(Lebens)Gefahr sind oder kommen werden. Sie alarmiert uns,
dass wir etwas unternehmen miissen, um die Gefahr abzuwenden
und am Leben zu bleiben. Ab und zu Angst zu empfinden, ist also
ganz normal.

O—1

Fur unsere Vorfahren war die Angst lebenserhaltend und damit lebensnot-
wendig. Sie waren oft lebensgefahrlichen Situationen ausgesetzt, etwa wilden
Tieren oder feindseligen Mitgliedern anderer Stdmme. Die Angst, verletzt
oder gar getdtet zu werden, versetzte unsere Vorfahren kérperlich in die
Lage, mit der Bedrohung umzugehen. Die Angst aktiviert nd&mlich Kérperreak-
tionen - wie etwa Anspannung, eine starkere Durchblutung der Muskeln und
Ausschittung von Adrenalin -, die Voraussetzung dafiir sind, dass unser Kor-
per bereit ist, mit einer Bedrohung tatkréftig umgehen zu kénnen.

Unsere Vorfahren, wie auch wir heute noch, nutzten 3 Uberlebens-
strategien bei Bedrohung:

1. Flucht - nichts wie weg hier:
Man entzog sich der Bedrohung, indem man aus der gefahrlichen
Situation fllchtete.

2. Kampf - den Feind in die Flucht schlagen:
Man stellte sich der Bedrohung und verteidigte sein Leben.

3. Ducken - still halten:

Wenn man weder flichten noch kdmpfen konnte, dann versteckte
man sich oder tat so, als sei man tot oder kampfunféhig. Der
Totstellreflex als Schutzreaktion ist heute noch bei vielen Tieren
zu beobachten.

Die Gefahr, von wilden Tieren angegriffen zu werden, ist heute relativ gering.
Und wenn wir nicht gerade in einer Gegend mit hoher Kriminalitat oder mit
standig wiederkehrenden Naturkatastrophen leben, dann ist unser Leben nur
noch selten real bedroht - mit Ausnahme des Todes, der jedem von uns droht.
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Dennoch verspuren wir heute haufiger Angst als unsere Vorfahren vor tau-
senden von Jahren. Die Bedrohungen, auf die wir heute mit Angst reagieren,
sind jedoch eher psychischer Natur. Jemand macht z.B. eine abféllige Be-
merkung Uber uns oder greift uns verbal an und wir reagieren mit Angst. Ja,
alleine die Vorstellung, dass uns jemand ablehnen oder krédnken konnte, 16st
in uns Angst aus.

Unser K&rper reagiert auf die tatsachliche oder eingebildete Ab-
lehnung genauso wie bei unseren Vorfahren, die tatsachlich in
Lebensgefahr waren, etwa mit Herzklopfen, erhéhtem Blutdruck
und schnellerem Puls.

O—1

Und wir reagieren auf die psychische Bedrohung wie unsere Vorfahren: Wir
flichten aus den vermeintlich geféhrlichen Situationen oder meiden diese. So
verlassen Menschen mit einer Agoraphobie fluchtartig das Kaufhaus, wenn
sie splren, dass die Angst in ihnen hochkommt, oder sie meiden generell
groBe Menschenansammlungen. Da es heute verpdnt und verboten ist, sich
tatlich zu wehren und zu kdmpfen, verteidigen wir uns heutzutage verbal. Und
wenn wir weder fliichten, noch uns verbal verteidigen kénnen, dann reagiert
unser Koérper vielleicht mit dem Totstellreflex, einem Schockzustand, in dem
man wie gelahmt ist. Man sagt ja auch, jemand sei vor Furcht erstarrt.

Wie auBert sich Angst?

Die Angst auBert sich auf vielfaltige Weise:

- im Korper
Wir atmen schneller und tiefer, die Muskeln spannen sich an,
Puls und Blutdruck erhéhen sich, Appetit und sexuelles Verlan-
gen lassen nach. Wir verspliren den Drang, Darm und Blase zu
entleeren, und zeigen noch viele weitere Veranderungen in un-
serem Korper.

- im Verhalten
Wir flichten oder meiden Situationen. Oder wir erstarren fiir den
Augenblick, man spricht dann auch von einer Totstellreaktion.

- in Gedanken
Die Gedanken kreisen um die Gefahr. Wir sind hochkonzentriert.
Wir beschéftigen uns damit, wie wir die vermeintliche oder reale
Gefahr vermeiden kdénnen.

Von der Natur ist es vorgesehen, dass die Angst nachldsst, sobald die Gefahr
vorlUber ist. Sobald wir unserem Kérper Entwarnung geben, uns quasi sagen
,DU bist auBer Gefahr.“, kehrt der Kérper wieder auf sein normales Er-
regungsniveau zuruck. Die Muskeln entspannen sich, die Atmung verlang-
samt sich, usw.
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Diese automatische Anpassung an die Anforderungen aus der
Umwelt funktioniert allerdings nur, solange die Anforderungen
nicht allzu groB sind. Problematisch wird es, wenn
auBergewobhnliche Belastungen eintreten, langer anhalten oder
wir uns in Gedanken immer wieder Gefahren ausmalen und uns
so in Angst versetzen. Dann kommt unser Kérper nicht mehr zur
Ruhe und es entsteht ein Missverhaltnis zwischen Anspannung
und Entspannung.

Ausfihrliche Informationen Uber die kérperlichen Verdnderungen bei Angst,
insbesondere Uber die Steuerung durch das vegetative Nervensystem, finden
Sie im Grundlagentext <Allgemeine korperliche Verdnderungen bei
Angststérungen>.

Was macht Menschen bereit zur Angst?

Manche Menschen reagieren eher mit Angst als andere. Was macht uns
bereit, mit Angst zu reagieren?

I. angeborene Angstbereitschaft

Wissenschaftliche Untersuchungen deuten daraufhin, dass
manche Menschen von Geburt an eine erhéhte generelle Be-
reitschaft haben, mit Angst zu reagieren. Sie bendtigen weniger
Stress, um koérperliche Veranderungen zu erleben. Sie lernen
GegenmaBnahmen fir Angst auslésende Situationen langsamer
und gewbhnen sich langsamer an neue und veradnderte
Situationen.

Il. erlernte Angstreaktionen

1.

Erziehung
Ein angstlich-Uberbehutender, aggressiv-abwertender oder
Perfektion erwartender-kritisierender Erziehungsstil verhindert,
dass wir lernen, uns zu vertrauen und Selbstvertrauen zu ent-
wickeln. Wir lernen auch nicht, wie man mit Angsten umgeht und
sie Uberwindet. Als Erwachsene neigen wir dann dazu, unsere
Fahigkeiten, mit Situationen und unseren Geflihlen klarzu-
kommen, zu unterschatzen. Wir sehen z.B. in Fehlern eine Be-
drohung unserer Person.
Auch angstliche Eltern kdnnen uns als Vorbilder dienen, ahnli-
che Personlichkeitsztuge zu entwickeln.

Eigenschaften, Verhaltensweisen, die aus der Norm fallen
oder von der Umgebung abweichen
Weisen wir als Kinder oder unsere Eltern Eigenschaften oder
Verhaltensweisen auf, die von der Norm abweichen (z.B. Dia-
lekt, bestimmte Volksgruppe, Religion oder Schicht), dann wer-
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den wir moéglicherweise von unserer Umwelt abgelehnt und/oder
lehnen uns selbst ab.

3. Trauma
Ein einziges Erlebnis, das wir als sehr gefahrlich ansehen, kann
genugen, dass wir von diesem Tag an ahnlichen Situationen aus
dem Weg gehen oder sie nur mit massiven Angstbeschwerden
angehen kénnen (z.B. ein Unfall, eine Vergewaltigung, ein
Brand).

4. Uberlastung, Uberforderung, Stress
Wenn wir uns in einer Krise befinden, uns Uberfordert fiihlen,
unsere Situation als ausweglos sehen, dann sind wir ,verwund-
barer und verletzlicher". Wir sind nervés und gereizt.
Die Wahrscheinlichkeit, mit einer Panikattacke zu reagieren,
steigt.

5. Personlichkeit
Wir haben folgende Denk- und Verhaltensgewohnheiten:

- Wir machen uns abhéngig von der Meinung anderer, sorgen
uns stark darum, wie wir ankommen

- Wir verlangen von uns Fehlerlosigkeit, uberfordern uns dadurch
und verachten uns, wenn wir Fehler machen.

- Wir sehen uns als dumm, unfahig, unattraktiv, minderwertig, ...
und lehnen uns ab.

- Wir fordern von uns, stets ruhig und beherrscht aufzutreten,
wollen alles unter Kontrolle haben und am liebsten im Voraus
wissen, was auf uns zukommt.

lll. sonstige Ursachen

- Einige Angstanfalle scheinen ohne vorheriges Lernen aufzutre-
ten. Plétzlich, meist in einer Phase groBer Anspannung (z.B.
in einer Trennungsphase, bei Uberarbeitung, bei groBen Ehe-
problemen, Konflikten am Arbeitsplatz, bei der Pflege oder dem
Tod eines Angehdrigen), erfasst den Betreffenden eine groB3e
Angst verbunden mit massiven kdrperlichen Reaktionen. Er
verknupft dann diesen Angstanfall mit bestimmten Merkmalen
der Situation, in der er auftrat, und meidet diese Situation und
ahnliche Situationen. Dadurch bleibt die Angst bestehen.

- Korperliche Erkrankungen
wie z.B. eine Schilddrusenfehlfunktion, ein Mangel an Vitamin
B1, eine Lebererkrankung, Stérung im Kalziumhaushalt, eine
Virusinfektion, kénnen Angstzustédnde auslésen. Ebenso kann
ein niedriger Blutzuckerspiegel einen Schwindel- und Schwé-
cheanfall auslésen. Auch Entzugserscheinungen von Alkohol
oder Beruhigungsmitteln kdbnnen Angstreaktionen verursachen.
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Was verstehen wir unter der Angst vor der Angst?

Wenn wir in einer Situation starke Angst, verbunden mit kérperlichen Reakti-
onen, verspurt haben, dann kann es sein, dass wir die Angst entwickeln,
nochmals in eine solche Situation zu geraten und nochmals die als sehr un-
angenehm und bedrohlich erlebte Angst zu verspuren. Menschen, die Panik-
attacken haben, neigen besonders dazu, eine Angst vor der Angst zu entwi-
ckeln. Dadurch, dass sie Angst vor dem Auftreten der Angst und den damit
verbundenen Symptomen haben, versetzen sie ihren Kérper permanent in ei-
nen Alarmzustand und I6sen dadurch manchmal bei sich gerade die kérper-
lichen Reaktionen aus, die sie eigentlich unter allen Umstdnden vermeiden
md&chten. Auch das éngstliche in sich Hineinhéren und die Suche nach
korperlichen Anzeichen flr einen neuerlichen Panikanfall, kann diesen erst
recht auslésen.

Welche Strategien sind ungeeignet zur Angstbewiltigung?

Da die meisten von uns groBe Angst als sehr unangenehm empfinden,
suchen wir nach Mdglichkeiten, unsere Angst zu reduzieren.

B Meidung

Wir vermeiden die Situationen, vor denen wir uns flrchten. Wenn
wir Angst haben, aus dem Haus zu gehen, dann bleiben wir, wenn
irgendwie mdglich, zuhause und gehen nur auBer Haus, wenn es
sich absolut nicht vermeiden lasst. Unser Vermeidungsverhalten
wird durch (kurzfristige) Angstfreiheit belohnt, aber um welchen
Preis? Je 6fter wir eine Situation meiden, vor der wir Angst haben,
umso gréBer wird die Angst davor. D.h. wir tun uns keinen Gefallen
mit unserem Vermeidungsverhalten.

B  Flucht

Wir flichten aus den Situationen, in denen wir Angst verspuren.
Die Angst lasst nach, wenn wir uns quasi in Sicherheit bringen. Wir
machen dann aber auch nicht die Erfahrung, dass unsere Angst
unbegrindet war und wir die Situation hatten meistern kénnen. Un-
sere Angst bleibt oder wird noch verstéarkt. D.h., wenn wir uns der
Angst nicht stellen und nicht erleben, dass die Gefahr nur in unse-
rer Einbildung existiert, dann wird die Angst zu unserem standigen
Begleiter.

B Betaubung

Wir greifen zu Alkohol, Zigaretten, Essen und Beruhigungsmitteln,
um unsere unangenehmen Gefuhle zu unterdriicken oder um sie
nicht mehr wahrzunehmen. Wenn wir nur gelegentlich auf diese
Seelentrdster zuriickgreifen, dann ist das kein Problem. Benutzen
wir sie aber regelmaRBig, besteht die Gefahr, dass wir von ihnen
seelisch und kérperlich abhéangig werden.
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B Gribeln

Viele Menschen haben es sich zur Gewohnheit gemacht, sich
darum zu sorgen, dass ihnen oder ihren Angehérigen etwas
Schlimmes passieren kdnnte. Diese Katastrophenphantasien I6sen
Angst aus und, um diese Angst zu reduzieren, springen sie zur
nachsten Sorge.

AuBerdem haben sie eine Art magischen Denkens. Sie glauben,
dass es helfe, ein Unheil zu vermeiden, wenn sie sich dieses im-
mer wieder vorstellen. Die Sorgen sind fur sie ein Hilfsmittel, mit
ihrer Angst vor der Zukunft umzugehen.

B Ablenkung

Viele Menschen haben eine Strategie entwickelt, sich abzulenken,
wenn sie sich in Situationen befinden, die sie mit Gefahr verknup-
fen. Sie lesen Zeitung, singen, pfeifen, hdren Radio. Das kdénnen
kurzfristig sinnvolle Strategien sein, um mit Angst umzugehen. Da
sie nicht an den Ursachen der Angst ansetzen, sind sie jedoch auf
Dauer als einzige Strategie eher ungeeignet.

B Suche nach Verbiindeten

Viele Menschen reduzieren ihre Angst dadurch, dass sie nur noch
mit einer Begleitperson in die fir sie Angst auslésenden Situatio-
nen gehen. Mit der Zeit werden sie dadurch immer unselbstandi-
ger.

B  Unterdriickung

Viele Menschen halten Angst fir ein Zeichen von Schwéche und
versuchen deshalb, sie zu unterdriicken. Durch das Unterdrlicken
der Geflhle verspuren sie dann haufig das Gefuhl, verrickt zu
werden.

B Kontrolle/Zwénge

Manche Menschen entwickeln Zwangshandlungen und Zwangs-
gedanken, um damit ihre Angste in den Griff zu bekommen. Wenn
man z.B. groBe Angst davor hat, einen Fehler zu machen, dann
gewdhnt man sich vielleicht an, alles doppelt und dreifach auf
seine Richtigkeit hin zu Uberprufen. Man reduziert seine Angst
dadurch, dass man Uberkorrekt ist und entwickelt einen Kontroll-
zwang. Zwéange sind sehr oft nichts anderes als der Versuch, mit
Angst umzugehen.

B Aufschieben

Viele Menschen schieben das, was ihnen Angst macht, auf. So
schieben sie z.B. Vorbereitungen fur eine Prifung oder den Be-
such des Arztes vor sich her, um damit ihrer Angst aus dem Weg
zu gehen.
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Ist Angst gefahrlich?

Angst als solche ist nicht gefahrlich, aber die Beschwerden kdnnen sehr un-
angenehm sein. Auch die mit der Angst verbundenen Kdrperreaktionen wie
Herzrasen oder kurzzeitiges Aussetzen des Herzschlags sind ungeféhrlich.
Angst ist normalerweise ein Geflihl, das von alleine voribergeht.

Andererseits ist jede Angstreaktion eine Art Stress fir den Kérper. Wenn wir
uns permanent in Angst versetzen, dann ist unser Kérper auch in einem
Dauerstress und der kann zu kérperlichen Beschwerden flihren wie z.B. zu
hohem Blutdruck, Magenbeschwerden, usw.

Wann ist Angst krankhaft?

Unsere Angst ist vergleichbar mit einer Alarmanlage. Die Alarmanlage kann
uns dabei helfen, einen Einbrecher abzuwehren. Wird der Alarm jedoch aus-
geldst, wenn gar keine Gefahr besteht, sondern z.B. nur eine Fliege um den
Bewegungsmelder kreis, ist dies fur uns unnétigerweise belastend. Die
Alarmanlage ist flr uns hilfreich, muss aber richtig eingestellt sein, darf also
nicht zu sensibel sein.

Ahnlich verhalt es sich mit unseren Angsten. Es ist wichtig, dass sie nur bei
wirklichen Gefahren und dann in angemessenem MaBe auftreten.

Angste sind dann krankhaft:

- wenn sie ohne jede wirkliche Bedrohung auftreten z.B. wenn
wir Angst vor einer Spinne oder vor Ablehnung haben.

- wenn sie unangemessen intensiv und zu haufig auftreten - z.
B. dann, wenn wir taglich unter Panikattacken leiden.

- wenn sie zu lange anhalten z. B. dann, wenn wir uns gar nicht
mehr aus dem Haus trauen.

- wenn sie belasten und starkes Leiden verursachen z.B. dann,
wenn wir keine Lebensfreude mehr haben und an Selbstmord
denken.

- wenn sie zur Vermeidung wichtiger Aktivitaten fihren und
dadurch erhebliche Nachteile persdénlicher und beruflicher Art
mit sich bringen z.B. dann, wenn wir nicht mehr zur Arbeit
gehen kénnen.

- wenn sie wesentliche Einschrdankungen im Leben verursa-

chen z.B. dann, wenn wir nicht mehr Auto fahren oder nicht
mehr einkaufen gehen kénnen.
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Ist es sinnvoll, nie mehr Angst haben zu wollen?

Nein, es ist absolut nicht sinnvoll und auch unrealistisch, wenn wir von
uns fordern, nie mehr Angst haben zu wollen.

Aufgabe der Angst ist es, uns zu aktivieren und uns vor Gefahren zu
schitzen. (Angst, sich zu verbrennen, vor fahrenden Autos ...). Selbst Ex-
tremsportler, Seilartisten oder Stuntmen haben Angst und das ist gut so. Die
Angst bewahrt sie vor unvorsichtigen Aktionen und flihrt dazu, dass sie sich
bestmdglich vorbereiten, um die Risiken so klein wie mdéglich zu halten.

v Angst ist dann angemessen, wenn sie uns genau so stark
o) alarmiert und leistungsféahig macht, wie wir es bendétigen, um uns
in der Situation angemessen zu verhalten.

Beispielsweise ist ein wenig Prafungsangst ganz sinnvoll, da sie dazu flhrt,
dass wir die Prifung ernst nehmen und uns somit auch gewissenhaft darauf
vorbereiten. Hatten wir Null Angst vor Prufungen, was meinen Sie, wirden wir
dann etwas lernen und uns darauf gut vorbereiten? Wohl kaum. Wir wiirden
sie auf die leichte Schulter nehmen und sehr wahrscheinlich durchfallen.

Ziel ist es zu lernen,
- die Angst vor nicht existierenden Gefahren zu Uberwinden
- z.B. die Angst vor harmlosen Spinnen, Végeln oder Ablehnung.

- die Angst vor unwahrscheinlichen Gefahren zu iberwinden
- z.B. die Angst vor einem Flugzeugabsturz oder dem Ersticken
im Lift.

- die Angst vor unkontrollierbaren tatsachlichen Gefahren zu
Uberwinden
- z.B. die Angst vor dem Tod, dem Alter oder einer schweren
Krankheit.

- die Angst vor realen und wahrscheinlichen Gefahren als Hin-
weis zur Suche nach Lésungen zu nehmen und nicht von der
Angst Uberwaéltigt zu sein,

- z.B. die Angst vor einer Erkrankung tberwinden und uns
gesund erndhren und fit halten.

Miissen wir die Ursachen der Angste kennen, um sie
uberwinden zu kbnnen?

Nein, es ist nicht notwendig, die Ursachen zu kennen - ganz abgesehen
davon, dass man bei vielen Angsten keine eindeutigen Ursachen finden kann.

Meist kommen mehrere Faktoren zusammen, die dann schlieBlich eine
Angsterkrankung auslsen - z.B. eine erhéhte Angstbereitschaft, negative
Erfahrungen in der Kindheit, Uberlastung und eine aktuelle Krise.
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Moderne psychotherapeutische Verfahren, insbesondere die Stra-
tegien der kognitiven Verhaltenstherapie, kénnen helfen, Angste
abzubauen, auch ohne deren Ursachen zu kennen. Fir manche
Menschen mag es hilfreich sein, wenn sie wissen, woher ihre
Probleme ruhren, notwendig ist diese Kenntnis nicht unbedingt.

In der Therapie wird meist zweigleisig verfahren. Es werden Strategien
vermittelt, wie Betroffene ihre Angste bewaltigen kénnen, und man sucht nach
Ursachen und Auslésern fir die Angst.

Welche effektiven Behandlungsmoglichkeiten gibt es?

In der Behandlung von Angststérungen zeigen die kognitive Verhaltensthera-
pie und die Konfrontationstherapie groB3e Erfolge.

Die therapeutischen Strategien, die eingesetzt werden, sind abhangig von der
jeweiligen Angststorung.

Folgende Methoden kénnen z.B. zum Einsatz kommen:

Konfrontationstherapie

Wenn wir die Situationen, vor denen wir Angst haben, meiden, hat
sich insbesondere die Konfrontationstherapie bewéahrt. Es geht in
der Konfrontationstherapie darum, die Vermeidung von Situatio-
nen, in denen die Angst auftritt, aufzugeben. Indem wir uns den
Situationen stellen, in denen die Angst auftritt, kbnnen wir erleben,
dass die Situationen in Wirklichkeit nicht gefahrlich sind und wir in
der Lage sind, diese zu bewaéltigen. Ausfuhrliche Informationen
hierzu finden Sie im Grundlagentext <Konfrontationstherapie.

Selbstinstruktionstraining

Wir kénnen uns durch negativen Gedanken noch angstlicher ma-
chen oder im Gegensatz durch positive Gedanken die Angst ab-
bauen. Beispielweise kdnnen uns die folgenden Selbstinstruktio-
nen bei der Bewéltigung einer Situation helfen: ,Ich schaffe das.”,
»Ich bin nicht in Lebensgefahr.“, ,Die Angst geht vorluber.“ oder ,lch
konzentriere mich jetzt auf meinen Atem und atme langsam ein
und aus. Dann werde ich wieder ruhiger.“ Ausfuhrliche
Informationen hierzu finden Sie im Grundlagentext <Wie Sie
positive Selbstinstruktionen einsetzen kénnen>.

Kognitive Therapie - Uberpriifung von Bewertungen

Unser Kérper reagiert auf jeden unserer Gedanken - gleichgultig,
ob er einer Situation angemessen ist oder ob wir die Situation
falsch einschéatzen. Bei Angst sehen wir z.B. Gefahren, wo keine
Gefahr besteht, oder wir Uberschatzen die Wahrscheinlichkeit einer
Gefahr. Oder aber wir unterschatzen unsere Féhigkeiten, die Situ-
ation zu bewaltigen. In der Therapie Uberprifen wir unsere Be-
wertungen und Schlussfolgerungen.

Wir prifen auch unsere grundsétzlichen Einstellungen, z.B. wie wir
Uber uns selbst denken und welche Erwartungen wir an andere
haben. Ausflhrliche Informationen hierzu finden Sie in den Grund-
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lagentexten <Wie Gefiihle entstehen> und <Die 2 Fragen fiir
gesundes Denken>.

Mentales Training

Beim mentalen Training trainieren wir Bewaltigungsstrategien in
der Phantasie. Statt uns wie beim Sorgen Katastrophen auszu-
malen, malen wir uns aus, wie wir eine Situation erfolgreich meis-
tern bzw. aufkommende Probleme bewaltigen. Ausfihrliche
Informationen hierzu finden Sie im Grundlagentext <Mentales
Training - wie Sie es einsetzen>.

Atemtechniken

Bei Angst beschleunigt sich automatisch und blitzschnell unser
Atemrhythmus. Umgekehrt kbnnen wir uns durch bestimmte
Atemtechniken wieder beruhigen. Ausfuhrliche Informationen
hierzu finden Sie im Grundlagentext <Die Bedeutung unserer
Atmung und Atemtechniken>.

Entspannungstechniken

Ein Teil unserer Muskulatur spannt sich bei Angst an, ein anderer
Teil der Muskulatur erschlafft. Unser Kérper macht sich bereit zu
Kampf oder Flucht. Durch gezielte Entspannungstechniken kénnen
wir unserem Koérper quasi signalisieren, dass keine Gefahr mehr
besteht. Ausfiihrliche Informationen hierzu finden Sie im Grund-
lagentext <Die Bedeutung unserer Entspannung und Entspan-
nungstechniken>.

Verhaltensexperimente

Bei der Behandlung von Panikstérungen werden Verhaltens-
experimente eingesetzt. Wir lernen z.B., wie unser Korper bei
bestimmten Tatigkeiten, beispielsweise beim schnellen Atmen,
Drehen oder Treppensteigen reagiert. Dadurch kénnen wir unsere
Kérperreaktionen besser einordnen und sehen bei kérperlichen
Symptomen nicht gleich eine Gefahr auf uns zukommen.

Auch bei den sozialen Angsten kénnen Betroffene Verhaltensex-
perimente einsetzen. Sie prifen damit z.B. gezielt, ob ihre Vorher-
sagen, dass andere negativ auf sie reagieren werden, zutreffen.

Problemldsetraining

Hé&ufig entsteht eine Angststérung wéhrend einer groBen Belas-
tungssituation oder Krise wie z.B. in Verbindung mit Partner-
schaftskonflikten, Mobbing, einer Entlassung, einer Trennung oder
dem Verlust eines nahen Angehorigen durch Tod. In der Therapie
lernen wir, belastende Ereignisse zu verarbeiten, unser Selbstver-
trauen zu starken und eine neue Lebensperspektive zu finden.

Rollenspiele

Wenn wir z.B. Angst vor Ablehnung oder dem Nein-Sagen haben,
kénnen wir mit Hilfe von Rollenspielen lernen, diese Angst zu
Uberwinden. Wir machen quasi ein Trockentraining, indem wir in
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der Therapiesitzung Situationen nachstellen und die Rolle eines
selbstsicheren Menschen trainieren.

Selbstsicherheitstraining

Wenn wir nicht wissen, wie wir eigene Bediirfnisse durchsetzen,
oder Angst vor der Reaktion der anderen haben, dann erzeugt dies
Anspannung, Unsicherheit und Angst. Im Selbstsicherheitstraining
kénnen wir trainieren, Forderungen zu stellen oder abzulehnen,
unsere Meinung zu sagen, Kontakt zu anderen aufzunehmen oder
mit Lob umzugehen.

Stressbewiltigungstraining

Eine Angststérung entsteht haufig infolge einer Uberforderung oder
Uberlastung. Als Stressoren kommen duBere und innere Stresso-
ren infrage. In der Therapie analysieren wir zunéchst einmal un-
sere Situation danach, wie es zu unserer Uberlastung kommt. Wir
prifen, welche &uBeren Belastungen wir reduzieren kénnen und
wie wir uns innerlich weniger Druck machen kdnnen.

Achtsamkeitstraining

Wenn wir Angst haben, dann beobachten wir z.B. unsere Kérper-
reaktionen, bewerten sie als peinlich oder bedrohlich, kdmpfen
gegen sie an oder malen uns Katastrophen aus. Im Achtsamkeits-
training lernen wir, unsere Gedanken, Gefihle und Empfindungen
einfach nur zu beobachten, ohne sie zu bewerten oder dagegen
anzugehen.

Neben der kognitiven Verhaltenstherapie und der Konfrontationstherapie
werden in der Angstbehandlung auch noch weitere Verfahren erfolgreich
eingesetzt, etwa die Hypnose oder das EMDR.

Sind Medikamente bei der Behandlung von Angst sinnvoll?

Es gibt keine Medikamente, die nicht auch Nebenwirkungen haben werden.
Oft muss man herumexperimentieren, bis man das richtige Mittel und die
richtige Dosierung gefunden hat. AuBerdem kann es nach dem Absetzen der
Medikamente zu einem Ruckfall und Entzugserscheinungen kommen.

!

Deshalb ist es am besten, wenn wir unsere Angste - ohne Zuhilfe-
nahme &uBerer Mittel - entweder alleine oder mit Unterstitzung
eines Psychotherapeuten Uberwinden.

Wenn die Angste schon sehr lange bestehen, wenn sie sehr stark
sind und quasi Uberhaupt kein normales Alltagsleben mehr méglich
ist, kdbnnen bestimmte Medikamente die Psychotherapie und die
ersten Schritte auf dem Weg aus der Angst unterstiitzen. Die
Verordnung von Medikamenten gehért jedoch auf alle Félle in die
Hande eines Psychiaters. Die Medikamente sollten immer mit einer
Psychotherapie kombiniert werden.
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Bei Angststérungen haben sich abh&ngig von der Art der Angst
Antidepressiva (trizyklische Antidepressiva, z.B. Tofranil oder Saroten), die
selektiven Serotonin-Wiederaufnahmehemmer (z.B.Fluctin), sowie Serotonin-
Noradrenalin-Wiederaufnahmehemmer (Venlafaxin) und sog. MAO-Hemmer
(z.B. Jatrosom N) bewéhrt.

Antidepressiva benétigen im Gegensatz zu Beruhigungstabletten bis zu drei
Wochen, bis sie wirken, und haben anfangs starke Nebenwirkungen
(Mundtrockenheit, Schwindel. Benommenheit, Kopfschmerzen,
SchweiBausbriche, usw). Sie machen im Gegensatz zu Benzodiazepinen
auch nicht abhangig. Bei Mao-Hemmern gilt es eine strenge Diat einzuhalten.
Auch Betablocker kbnnen eine Angstreduktion bewirken.

Ob und welche Medikamente zur Therapiebegleitung eingesetzt werden
sollen, muss im Einzelfall entschieden und letztendlich in Zusammenarbeit
mit dem Arzt ausprobiert werden.

Wann ist eine Therapie sinnvoll?

Leichte Angsterkrankungen kénnen wir in Eigenregie liberwinden.
Dauern die Angstreaktionen schon lange an, sind sie zu intensiv oder auf
sehr viele Lebensbereiche ausgedehnt, sollte man sich Unterstitzung in einer
ambulanten oder stationaren Psychotherapie holen. Auch der Besuch einer
Selbsthilfegruppe kann sehr entlastend und Mut machend sein. Der
Austausch in einem internet-Forum kann ebenfalls sehr hilfreich sein.

Zusammenfassend konnen wir also feststellen:

Angst ist ein gesundes normales Gefuhl, das uns dabei hilft unser
Leben zu erhalten.

Angst ist nicht geféahrlich, sondern lediglich unangenehm.

Empfinden wir vor oder in harmlosen Situationen Angst, kdnnen
wir lernen, unsere Angst zu Uberwinden.

Wir kdnnen unser Denken, unseren Korper und unser Verhalten
beeinflussen und dadurch Angstgefuihle abbauen.

Alleine oder mit therapeutischer Unterstitzung konnen wir die
Strategien der Angstbewaltigung erlernen und einsetzen.
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Allgemeine korperliche Veranderungen bei Angst
und Angststorungen

Was passiert bei Angst und Panik in unserem Korper?

Viele Menschen wissen nicht, dass sich die Angst nicht nur in ihren Geflhlen,
sondern auch in ihrem Kérper uBert. Deshalb werden sie durch ihre korper-
lichen Symptome, die bei Angst auftreten, verunsichert. Ja, im Falle der Panik
I6sen sie ihre Panikattacke sogar erst aus oder steigern sie noch, indem sie
die koérperlichen Beschwerden falsch bewerten - ndmlich als Hinweis auf eine
ernste kérperliche Erkrankung oder gar den herannahenden Tod.

Ich mdchte deshalb im Folgenden beschreiben, wie Angst entsteht, was bei
Angst im Koérper passiert und wie sich kérperliche Symptome der Angst erkla-
ren lassen.

Wie entsteht die Angst in unserem Korper?

Zunéchst einmal nehmen unsere Sinnesorgane etwas wahr. Wir horen, se-
hen, splren, riechen oder schmecken etwas. Diese Wahrnehmung wird an
das Gehirn weitergeleitet. Die GroBhirnrinde interpretiert die Reize aufgrund
der Erfahrungen in der Vergangenheit als gefahrlich. Von dort gelangt die
Meldung an das limbische System, das flr unsere Geflhle zustandig ist.
Spezielle Bereiche des limbischen Systems, der Hippocampus und die
Amygdala, auch als Mandelkern bezeichnet, veranlassen dann den
Hypothalamus, die entsprechenden kérperlichen Reaktionen zu initiieren. Der
Hypothalamus bewirkt iber Nervenbahnen im Nebennierenmark die Aus-
schattung von Adrenalin, Noradrenalin, Kortisol und Kortison. Das sympathi-
sche und parasympathische Nervensystem werden aktiviert.

Sind blitzschnelle Reaktionen fir unser Uberleben erforderlich, re-
agiert der Mandelkern auch ohne vorherige Verarbeitung und Be-
wertung der Informationen durch die GroBhirnrinde. Wir kennen
das z.B., wenn wir durch ein plétzlich auftretendes Gerdusch auf-
schrecken. Dann wird unser Kérper auf Kampf, Flucht oder Verhar-
ren vorbereitet. Schon seit Urzeiten gibt es diese automatische
Reaktion. Nur so konnten unsere Vorfahren tberleben.

Manchmal werden wir durch diese schnelle unbewusste Verarbeitung ohne
tatséchliche Gefédhrdung in Angst versetzt.

v Dann kénnen wir durch eine bewusste Einschatzung der Situation
o und eine weniger angstigende Sichtweise das Alarmprogramm
jedoch auch wieder zu stoppen.
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Was passiert bei Angst im Koérper?

Angst ist ein Geflhl, das sich bei tatsachlicher oder phantasierter Gefahr ein-
stellt. Unser Organismus ist darauf aus, sich am Leben zu erhalten. Wird
Gefahr gemeldet, kommt es nach einer kurzen Schrecksekunde zu einer
Alarmreaktion. Das sympathische Nervensystem tritt in Aktion. Es ist zustan-
dig fur die Aktivierung unseres Kdrpers. Unser Korper wird auf Kampf oder
Flucht vorbereitet.

Folgende kérperliche Veranderungen werden durch das sympathische
Nervensystem veranlasst:

- Unser Herzschlag erh6ht sich und die HerzkranzgeféaBBe erwei-
tern sich.

- Unsere Herztatigkeit wird beschleunigt und der Blutdruck
steigt an.

- Die BlutgefaBe der Haut und der inneren Organe verengen
sich.

- Die Skelettmuskeln werden starker durchblutet und spannen
sich an, sodass wir bereit zu Kampf oder Flucht sind.

- Als Vorbereitung auf mégliche Verletzungen verdickt sich unser
Blut.

- Unsere Bronchien erweitern sich, wir atmen schneller, um uns
besser mit Sauerstoff zu versorgen.

- Wir verbrauchen mehr Energie, der Stoffwechsel wird
beschleunigt

- Wir verlieren den Appetit, die Verdauung wird eingestellt.

- Der Blutzuckerspiegel und die Blutfettwerte (Cholesterin)
steigen.

- Unser Speichelfluss wird reduziert, der Speichel wird
zahflussig

- Wir verlieren die Lust auf Sex, die Genitalien werden schwa-
cher durchblutet.

- Unsere Pupillen erweitern sich, um das Sehfeld zu vergréBern
und die Gefahr besser zu sehen.

- Die Ausscheidung, Harn- und Stuhldrang werden eingestelit.

- Unsere Energiereserven (Zucker und Fette) werden ange-
zapft, um gentgend Energie flur eine mdégliche Verteidigung zu
haben.

- Unsere Temperatur steigt im Kérperinnern an.

- Wir haben kalten SchweiB.

- Wir sind hellwach und richten unsere Aufmerksamkeit auf die
Gefahr.

- Wir sind nervds, unruhig und erregt.

Im Normalfall kommt es nach einigen Minuten zu einer Gewdhnung an die
Situation. Das parasympathische Nervensystem kommt zum Einsatz. Das
Parasympathische Nervensystem ist daflir zusténdig, dass unser Kérper wie-
der in den Normalzustand, zur Ruhe und Entspannung zurtckkehrt. Wir blei-
ben jedoch noch einige Zeit erregt, bis das freigesetzte Adrenalin und
Noradrenalin abgebaut sind.
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Das Parasympathische Nervensystem veranlasst nun folgende kdrperliche
Veranderungen, die uns wieder zum Ruhezustand zurlckkehren lassen:

- Unser Herzschlag verlangsamt sich und die HerzkranzgefaB3e
verengen sich.

- Der Blutdruck verlangsamt sich.

- Die BlutgefaBe der Haut und inneren Organe weiten sich.

- Die Skelettmuskeln entspannen sich.

- Unser Blut verdinnt sich.

- Unsere Bronchien verengen sich, wir atmen langsamer.

- Wir sparen Energie ein, der Stoffwechsel wird verlangsamt.

- Die Verdauung kommt wieder in Gang.

- Die Insulinproduktion wird aktiviert.

- Unser Speichelfluss kommt wieder in Fluss, der Speichel wird
dunnflissig.

- Unser sexuelles Verlangen kehrt zurlck, die Genitalien
werden starker durchblutet.

- Unsere Pupillen verengen sich, wir weinen.

- Es kommt zu Blasen- und Darmentleerung.

- Unsere Energiereserven (Zucker und Fette) werden nicht
mehr angezapft.

- Wir schwitzen. Die Kérpertemperatur im Innern nimmt ab und
in der Haut zu.

Bei intensiven Erregungszustdnden und bei Panikanfallen kénnen sowohl das
sympathische als auch das parasympathische System gleichzeitig aktiviert
sein.

Welche generell unterschiedlichen biologischen Reaktions-
muster bei seelischer und korperlicher Belastung gibt es?

Sie haben es sicher auch schon beobachtet, dass es manchen Menschen in
belastenden Situationen die Sprache verschlagt und sie wie erstarrt sind.
Andere wiederum werden gereizt, aggressiv und sind sehr unruhig.

Dies hangt davon ab, ob wir zum Kampf- und Fluchttyp oder zum Schrecktyp
gehdéren. Wir unterscheiden uns namlich darin, wie wir bei Angst und Stress
reagieren.

Wenn Sie zu den Schrecktypen gehdéren, dann Ubernimmt in Stresssitua-
tionen und bei Angst das parasympathische Nervensystem die Regie und ist
Uberaktiviert. Sie verharren wie im Schock:

Ilhr Blutdruck verlangsamt sich, Ihnen wird kalt oder Sie schwitzen,
Sie bekommen weiche Knie, lhnen wird Ubel, Sie fihlen sich
schwach, Sie haben Harn- oder Stuhldrang, erréten, weinen, lhr
Herzschlag verlangsamt sich, Sie atmen langsamer, lhnen ist
schwindelig, Sie sind benommen, Sie fuhlen sich hilflos der Situa-
tion ausgeliefert. Sie haben Angst, ohnméachtig zu werden.
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Gehoren Sie zu den Kampf- und Fluchttypen, dann kommt es bei Ihnen bei
Angst und Stress zu einer Uberaktivierung des sympathischen Nerven-
systems:

Ihr Blutdruck steigt an, Ihnen wird heiB. Die Muskeln spannen sich
an, lhre Herz- und Atemtatigkeit beschleunigen sich, Sie sind ge-
spannt wie ein Flitzebogen und nervgs, Sie leiden unter Verstop-
fung.

Man geht davon aus, dass wir mit der Veranlagung zum Schreck oder
Kampf/Fluchttyp geboren werden. Jedoch kénnen wir diese Veranlagung
auch durch Erfahrung und Lernen beeinflussen.

Was verstehen wir unter dem allgemeinen
Anpassungssyndrom?

Das allgemeine Anpassungssyndrom geht auf den Stressforscher Hans Selye
zurlick. Er hat entdeckt, dass wir bei Stress drei unterschiedliche Phasen
durchlaufen.

Zunéachst erfolgt eine Alarmreaktion, dann folgen ein Anpassungsstadium und
dann die Erschépfungsphase.

Da es fur Sie wichtig ist, Ihre Kérperreaktionen zu verstehen, méchte ich noch
ein wenig ausfuhrlicher darauf eingehen:

Wenn Sie kdérperlich oder seelisch akut bedroht sind oder sich bedroht fihlen,
dann erfolgt zun&chst eine Alarmreaktion. Diese Alarmreaktion besteht aus
zwei Teilen:

Aus der Schockphase und der Kampf- und Fluchtphase.

Die Schockphase beginnt mit einer Schrecksekunde. Wir sam-
meln quasi Kréafte fir die Verteidigung. In dieser Zeit bestimmt das
parasympathische Nervensystem unsere Kdrperreaktionen. Uns
wird z.B. schwindelig, unser Kreislauf sackt ab, wir bekommen
Atemnot, unsere Kehle schnrt sich zu, wir haben zittrige Knie,
bekommen Blasendrang, Durchfall, uns wird schlecht, wir beginnen
zu weinen. Manche Menschen verharren in der Schockphase. Die
korperlichen Reaktionen der Schockphase bleiben dann weiter
bestehen.

Gewdhnlich folgt nach der Schockphase, nach ca. 1 - 1,5 Minuten,
die Kampf- oder Fluchtphase. Adrenalin, Noradrenalin und die
Nebennierenrindenhormone Kortisol und Kortison werden ausge-
schattet. Jetzt kommt das sympathische Nervensystem zum Ein-
satz und macht uns bereit zur gezielten Auseinandersetzung mit
der Bedrohung - bereit zum Kampfen oder schnellstmdglich zu flie-
hen. Unsere Atmung wird tiefer und schneller, das Herz pumpt
mehr Blut in die Muskeln, unsere Muskeln spannen sich an, unsere
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Temperatur steigt an, unsere Energiereserven werden angezapft,
unsere Pupillen weiten sich, wir sind hoch alarmiert, usw. Stattdes-
sen werden alle kdrperlichen Prozesse, die im Augenblick unnétig
sind, gedrosselt - so z.B. unser Appetit, die Verdauung, unser
sexuelles Verlangen, die Immunabwehr.

Wéhrend unsere Vorfahren der Bedrohung tatsachlich durch Kampf mit dem
Feind oder Flucht aus der Situation begegnen mussten, sind heute Kampf und
Flucht nur noch selten notwendig bzw. auch moglich. Wir werden nur noch
selten korperlich bedroht. An dessen Stelle tritt haufig die seelische Bedro-
hung durch Ablehnung, Kritik, Hilflosigkeit, Mobbing, etc.

Dennoch zeigen wir dieselben kérperlichen Reaktionen wie unsere Vorfahren.
Heutzutage kénnen wir unsere fir den Kampf bereit gestellten Energien nut-
zen, um unser Problem gezielt anzugehen und zu I6sen. Flucht sieht bei-
spielsweise so aus, dass wir uns aus der problematischen Situation zurick-

ziehen.

|

O

Und hier noch ein ganz wichtiger Aspeki:

Wir zeigen nicht nur bei realen Gefahren oder Problemen unsere
Kampf- und Fluchttendenzen, sondern auch, wenn wir etwas als
geféhrlich bewerten, was nicht geféhrlich ist, oder uns eine
Gefahr nur in der Phantasie ausmalen.

Dies bedeutet, wir bringen unseren Koérper véllig tberfllissiger-
weise auf Hochtouren und bleiben dann sozusagen auf der An-
spannung sitzen, weil es nichts gibt, wogegen wir uns kérperlich
wehren kénnten.

Diese Kampf- oder Fluchtphase dauert normalerweise nur einige Minuten an.
Dann lasst die Alarmwirkung nach und es kommt wieder zur Entspannung.

Bleibt die bedrohliche Situation jedoch weiter bestehen, versucht
der Kdrper, diese weiter aktiv zu bewéltigen. Wir kommen in die 2.
Phase, der sog. Widerstandsphase oder dem Anpassungssta-
dium.

Hier werden verstarkt Kortisol und Kortison ausgeschuttet, welche
fur Zuckerneubildung und zuséatzliche Energie sorgen. AuBerdem
werden vermehrt Schilddrisenhormone freigesetzt, welche die
Stoffwechselprozesse beschleunigen. Gleichzeitig ist die Immun-
abwehr eingeschrankt. Kann der Kérper nun die Situation bewalti-
gen, werden die ausgeschutteten Stresshormone wieder abgebaut
und der Kérper kehrt zur Entspannung zurtck.

Wird der Stress aber chronisch, der Kérper mit der Bedrohung
nicht fertig, verharrt der Kérper im Alarmzustand, der schlieB3lich
zur Erschépfungsphase fihrt.

In der Erschépfungsphase sind sympathisches und parasympathi-
sches Nervensystem gleichzeitig aktiv. Wir sind entweder Uberméa-
Big aktiviert oder geschwécht. Unser Abwehrsystem ist stark ge-
schwacht und der Heilungsprozess verlangsamt. Es kann zu orga-
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nischen Funktionsstérungen oder Erkrankungen kommen. So kén-
nen z.B. Bluthochdruck, ein erhéhter Blutfettspiegel, eine Magen-
schleimhautentzindung, ein niedriger Blutdruck, chronische Kopf-
schmerzen, Schlafstérungen, Konzentrations- und Merkfahigkeits-
stérungen und standige Mudigkeit auftreten.

Wie Sie Ihren Korper fiir eine Panikattacke bereit machen
kénnen

Menschen mit einer Angsterkrankung haben bereits im Alltag ein
erhéhtes Anspannungsniveau. Sie stehen bereits kurz vor ihrer Belas-
tungsgrenze. Das hangt z.B. damit zusammen, dass sie sich oft sorgen und
Gefahren sehen, wo keine sind. Sie unterschatzen meist auch ihre Fahigkei-
ten, mit Problemen umzugehen. Natirlich spielt auch ihre Lebenssituation mit
hinein. Eine Trennung, ein Arbeitsplatzverlust, Partnerkonflikte oder der Tod
eines nahen Angehdrigen kbnnen eine starke Belastung sein. Auch ein niedri-
ger Blutdruck, Allergien, hormonelle Verdnderungen, Medikamente, Unterzu-
ckerung kénnen belastend fir den Kérper sein. Ereignet sich dann im Alltag
etwas AuBerplanméaBiges und/oder Bedrohliches, kommt es zu einer Panik-
attacke. Es ist der sog. Tropfen auf den heiBen Stein.

Lassen Sie uns einmal anschauen, wie sich Christiane den Friseurbesuch
erschwert hat. Sie hatte einmal eine Panikattacke erlebt und machte sich nun
durch lhre Befurchtungen Angst vor einer weiteren:

»lch hatte mir vorgenommen, heute Mittag zum Friseur zu gehen. Die
Vorstellung war unertréglich. Was wenn ich einen Panikanfall bekommen
wirde und hétte das Haarfdrbungsmittel noch auf dem Kopf. Ich konnte
doch nicht weglaufen. Was wiirde meine Friseuse von mir denken. Ich
konnte mich auf Gberhaupt nichts mehr anders konzentrieren. Tausende
von Ameisen liefen durch meinen Kérper. Unruhig lief ich hin und her.
Und dabei bemerkte ich etwas Schreckliches, plétzlich begann der Boden
unter meinen FliBen zu schwanken. Ich sah meine Umgebung wie durch
einen Schleier. Der Appetit auf das Mittagessen war mir véllig verdorben.
Mir wurde ganz schlecht, mein Magen fihlte sich an, als ob ein Backstein
darin liegen wirde. Ob ich doch absagen sollte, aber ich musste doch
endlich zum Friseur. Mir wurde so eng um die Brust. Ich wiirde es gar
nicht bis zum Friseur schaffen, ohne zusammenzubrechen. Jetzt begann
ich auch noch zu zittern - damit konnte ich bestimmt kein Auto fahren.
Am Nachmittag fuhr ich dann doch voller Anspannung und mit SchweiB3-
ausbriichen bis zum Friseur. Die Anspannung wurde immer schlimmer,
jetzt kam auch noch ein KloB im Hals dazu. Zum Gliick war meine
Friseurin gleich frei. Sie platzierte mich aber mitten im Friseursalon. Wie
furchtbar, so konnten alle mich beobachten. Ich spiirte mein Herz rasen,
mir wurde ganz mulmig. Jetzt hat sich auch noch eine Kollegin zu allem
Ungliick neben mich gesetzt. Ich wusste gar nicht, dass sie zum gleichen
Friseur geht. Was, wenn sie was bemerkt, sie wird es bestimmt in der
ganzen Firma herumerzédhlen. Sie schaut mich schon so skeptisch an.
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Ich kriege keine Luft mehr, mir wird ganz eng, mir wird ganz schwarz vor
Augen - ich halte das nicht mehr aus, ich muss hier raus ...

Christiane malt sich bereits zuhause in der Phantasie aus, wie sie beim
Friseur einen Panikanfall bekommen wird und das ungeheuer peinlich sein
wird. Sie meldet ihrem Gehirn eine drohende Gefahr. Daraufhin beginnt der
Korper sich auf die Gefahr vorzubereiten. Er bendétigt mehr Energie, um die
Situation zu bewéltigen. Hierzu wird der Grundumsatz durch vermehrten Sau-
erstoffverbrauch und die Erhéhung des Glucosespiegels im Blut gesteigert.
Pulsfrequenz, Blutdruck, Herzschlag und Pumpvolumen des Herzens werden
beschleunigt. Muskeln und GefaBe werden jetzt starker durchblutet. Die Ma-
gen-Darm-Téatigkeit, die Sexualorgane und der Kopf, die nicht fur Kampf oder
Flucht bendtigt werden, werden weniger stark durchblutet. Bronchien und Pu-
pillen werden erweitert.

Viele dieser korperlichen Verédnderungen verspurt Christiane, als sie unruhig
in ihrer Wohnung hin und herl&uft. Auf der Fahrt zum Friseursalon und dort
steigern sich ihre Beschwerden, weil sie jetzt an dem Ort der Gefahr ist. lhr
Korper ist jetzt absolut auf Kampf oder Flucht vorbereitet, Christiane erlebt
diese Veranderungen als bedrohlich, in Wirklichkeit sind es jedoch absolut
gesunde Reaktionen auf eine Gefahrenmeldung. Der Ausléser zur Panik-
attacke kommt schlieBlich mit dem Erscheinen der Kollegin.

Wie lassen sich die verschiedenen kérperlichen Symptome,
die einen Panikanfall begleiten, erklaren?

Wenn Sie ab und zu Panikattacken bekommen, dann reagiert Ihr Kérper
scheinbar vollig unvermittelt und aus heiterem Himmel mit den unterschied-
lichsten kérperlichen Beschwerden. Meist gibt es fur diese Beschwerden eine
ganz einfache Erklarung. Die Beschwerden haben eine ganz normale
Ursache und sind KEIN Hinweis auf etwas Bedrohliches.

- Eine Panikattacke kann z.B. in einer Stresssituation infolge
einer hohen Adrenalinausschuttung auftreten.

- Manchmal tritt sie auch erst nach dem Ende einer schweren
kérperlichen oder seelischen Belastung auf. Ihr Kérper hat eine
Alarmreaktion gezeigt und viel Adrenalin ausgeschuttet. Nach
der Belastung baut Ihr Kérper das Adrenalin Uber eine Panik-
attacke ab.

- Manchmal kommt die Panikattacke auch erst dann, wenn Sie
einen Moment zur Ruhe kommen - manchmal sogar erst im
Schlaf.

Wenn Sie nun aber Ihre kérperlichen Beschwerden als gefahrlich bewerten,
dann verstarken Sie lhre Beschwerden nochmals. Durch Gedanken daruber,
wie schrecklich es wéare, wenn andere lhre Beschwerden erkennen, Sie die
Kontrolle verlieren oder an einer schweren Krankheit leiden wirden, erzeugen
Sie eine noch starkere Anspannung.
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Ich méchte Ihnen deshalb jetzt erklaren, welche véllig ungefahrlichen und
nachvollziehbaren Ursachen sich hinter den Symptomen einer Panikattacke
verbergen kénnen.

Wann immer Sie etwas als kdrperlich oder seelisch belastend erleben, dann
reagieren Sie mit einer Alarmreaktion. Sie besteht aus den beiden Teilen
Schockphase und Kampf- und Flucht-Phase.

Was in der Schockphase in lhrem Kérper passiert

In der ersten Schrecksekunde, der Schockphase, verspiiren Sie
vielleicht folgende koérperliche Symptome, die durch das Para-
sympathische Nervensystem gesteuert sind:

Sie bekommen schlecht Luft. Dies lasst sich damit erklaren, dass
Sie vielleicht die Luft anhalten. Ihre Bronchien verkrampfen und die
Luftréhre verengt sich.

Sie fuhlen sich schwindelig und leicht benommen, beflirchten eine
Ohnmacht. Grund hierfur ist, dass Ihre Herztétigkeit sich verlang-
samt. Durch den Blutdruckabfall wird das Gehirn mit weniger Sau-
erstoff versorgt.

Ihnen wird schlecht und Sie versplren Brechreiz, weil die Ma-
genmuskulatur sich verkrampft.

Sie haben wackelige, weiche Knie, das Gefihl, zu schweben und
Angst, umzufallen. Eine Erklarung hierfir ist, dass die Skelettmus-
kulatur erschlafft.

Sie haben Blasen- oder Stuhldrang. Dies rihrt daher, dass Darm
und Blase aktiviert werden, dass der Dickdarm verkrampft ist.

Fur unsere Vorfahren war es wichtig, mit leichtem Gewicht zu
kampfen.

Sie missen weinen. Tranen sind ein Ausdruck der Schockreak-
tion.

Ihr KloBgefiihl im Hals wird durch die Verkrampfung der Musku-
latur am Eingang der Speiseréhre ausgeldst.

Sie kénnen keinen klaren Gedanken fassen und haben den Ein-
druck, verruckt zu werden. Dies ist ebenfalls lediglich ein Ausdruck
der Schockreaktion.

Ihre Panikattacke geht dann in die kdrperliche Aktivierung Uber.

Nun werden die Beschwerden durch das Sympathische Nervensystem
mittels Adrenalinausschittung verursacht. Ihr Koérper ist alarmiert und es gibt
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bei einer Panikattacke nichts, woflr er die Energie einsetzen kénnte. Viel-
leicht kommen lhnen die folgenden Symptome auch vertraut vor?

Was in der Kampf-/Flucht-Phase in lhrem Kérper passiert

Ihr Herzklopfen und Herzrasen kénnen dadurch entstehen, dass
der Herzschlag sich pl6tzlich beschleunigt, die Pumpleistung sich
erhéht und die HerzkranzgefaBe sich erweitern. Der Blutdruck
steigt. Die gute Nachricht: Steigender Blutdruck und Herzrasen
sind ein Schutz vor Ohnmacht. Und das Herzrasen wahrend einer
Panikattacke ist sogar férderlich fur Ihren Kérper, das Herz wird
trainiert.

Ihr Herzstolpern kann entstehen, wenn lhr Kérper die Herzschlage
rasch von Verlangsamen auf Beschleunigen oder umgekehrt um-
schaltet.

Ihr trockener Mund rihrt wahrscheinlich daher, dass Sie durch
den Mund atmen. AuBerdem produziert Ihr Kérper nicht so viel
Speichel, weil ihm im Augenblick die Verdauung nicht wichtig ist.

Wenn Sie Atemnot und Beklemmungen in der Brust verspuren,
dann atmen Sie wahrscheinlich zu schnell. Sie nehmen mehr Sau-
erstoff auf, als Sie verbrauchen. Wenn Sie auBerdem durch den
Mund atmen, nehmen Sie zu viel Luft auf, was zu einem Druck-
gefihl in der Brust kommt.

Ihr Engegefiihl in der Brust entsteht dadurch, dass sich die Mus-
kelspannung im Bereich der Bronchialmuskeln verstéarkt hat.

Ihre Anspannung und lhr Zittern entstehen durch die starke
Anspannung lhrer Muskeln. Dies ist auch die Erklarung fur lhre
wackeligen, leicht schwankenden Beine.

Sie fuhlen sich innerlich unruhig und Gberempfindlich, weil Ihr
Korper bereit zur Gefahrenabwehr ist.

Ihnen wird heiB und Sie schwitzen, weil Ihr Kérper sich abkihlen
mdchte. Zum Schutz vor moéglichen kdrperlichen Angriffen wird die
Haut ein wenig klitschig.

Ihre Ubelkeit kommt daher, dass der Magen nicht mehr so stark
durchblutet wird oder weil sich die Magenmuskulatur verkrampft.

Ihre Schwindelgefiihle entstehen, weil das Gehirn weniger stark
durchblutet wird. Das Blut wird jetzt verstéarkt in Arme und Beine
gepumpt, um Kampf oder Flucht zu ermdéglichen. Die Schwindel-
gefuhle kénnen auch durch die schnelle Atmung entstehen.
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Ihr Erstickungsgefihl kann zurtckzufuhren sein auf die Muskel-
anspannung im Nackenbereich oder die schnelle Atmung, die den
Hals austrocknet.

Auch lhre blasse Haut, die kalten Hande und FiiBe und Krib-
belgefiihle zeigen an, dass deren Durchblutung reduziert wurde.
Kribbelgefihle kbnnen auch auf das Uberamten zurlckzufiihren
sein.

Ihnen kommt alles so eigenartig vor, weil Ihre Pupillen sich er-
weitert haben. Der Grund hierfur ist, dass Sie ein gr6Beres Blick-
feld bekommen sollen, um Gefahren wahrzunehmen. Manchmal
verspuren Sie dann auch Unwirklichkeitsgefuhle.

Das Flimmern vor den Augen wird verursacht durch die
Blutdruckerh6hung.

Ihr Ohrensausen wird ausgeldst durch die erhdhte Herztatigkeit
und die Verengung der kleinen BlutgefaBle.

Ihre Gefuhllosigkeits- und Kribbelgefiihle kénnen durch das
Hyperventilieren oder durch das Sich-Stellen der Haare hervor-
gerufen werden.

Die Taubheitsgefiihle in Fingern und Zehen kénnen entstehen,
weil das Blut von dort hin zu den gréBeren Muskelgruppen abge-
zogen wird.

Ihr Gefilihl schwerer Beine kann daher rihren, dass deren Mus-
kulatur stark angespannt und stéarker durchblutet ist.

Gewohnlich wird Ihre Panikattacke dann langsam abklingen. Das
Parasympathische Nervensystem wird die Regie wieder Uber-
nehmen. Es wird dafiir sorgen, dass Ihr Kérper wieder in den Ent-
spannungszustand zurtickkehrt.

Was bei der Riickkehr zum Entspannungszustand passiert

Jetzt mussen Sie mit folgenden Symptomen rechnen:

Sie fuhlen sich erschépft und schlapp. SchlieBlich haben Sie mit
den Muskeln quasi einen Kampf ausgetragen.

\_/_Veiterhin wird Ihr Kérper sich abkilhlen, indem Sie schwitzen.
Ubelkeit und Brechreiz, Durchfall und Harndrang kénnen
auftreten.

Manchmal kénnen jedoch auch das sympathische und parasympathische
Nervensystem gemeinsam aktiv sein. Dies fuhrt dann zur Erschépfung.

Allgemeine korperliche Veranderungen bei Angst und Angststorungen 129



Angst zuversagen Expertenrat von Dr. Doris Wolf

Zusammenfassend kénnen wir Folgendes sagen:

- Panikattacken sind starke Alarmreaktionen. Die kdrperlichen
Beschwerden lassen sich durch biologisch verankerte Reakti-
onsmuster erklaren.

- Die korperlichen Symptome sind oftmals lediglich die logischen
Folgen davon, dass Sie eine Situation als bedrohlich bewerten.
Es genlgt allein schon eine kleine kbrperliche Verdnderung wie
etwa Herzrasen, das Sie als bedrohlich bewerten, und schon
lauft die Alarmreaktion.

- Auch Phantasien von flr Sie bedrohlichen Situationen (,Was
ware, wenn ich nachher im Supermarkt eine Panikattacke
hatte“) erzeugen bereits eine Alarmreaktion.

- Wenn Sie bereits schon unter starker Belastung stehen, kann
bereits ein kleines Ereignis eine Alarmreaktion bzw. eine
Panikattacke ausldsen.

- Die Panikattacken sind absolut kein Grund, lhren Kérper zu
schonen. Die Alarmreaktion soll Ihren K&rper ja gerade bereit
zum Kampfen oder Flichten machen.

- lhnen stehen langfristig viele Einflussmdglichkeiten zur Verfa-
gung, um auf lhren Kérper und Ihre Seele einzuwirken. So kén-
nen Sie z.B. Ihre Atmung, Ihre Gedanken, Ihre Ern&hrung, Ihr
Zeiteinteilung, Ihr Erregungsniveau beeinflussen.

- Kurzfristig setzen Sie die wachgerufene Energie am besten in
Bewegung um. Sie kdnnen joggen, Rad fahren, tanzen, auf ein
Kissen schlagen, usw.

Bitte behalten Sie diese Zusammenhéange zwischen lhrem Kérper und lhrer
Seele in Erinnerung. Schauen Sie, wenn Sie korperliche Symptome verspu-
ren, immer auch nach, ob Sie nicht ohnehin bereits in groBer Anspannung
waren oder die momentane Situation als bedrohlich bewertet haben.
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Wie Sie am besten mit Ausrutschern umgehen und
einem Ruckfall vorbeugen kdnnen

Uns mit der Angst zu konfrontieren, sie auszuhalten und warten, bis sie ab-
klingt, kostet uns viel Mut und Kraft. Da ist es nur allzu verstandlich, dass wir
nicht noch einmal an den Ausgangspunkt zurickwollen. Am liebsten hatten
wir es, es wirde uns von Tag zu Tag kontinuierlich besser gelingen, in den
Angst-Situationen gelassen zu bleiben.

v Verénderung verl&uft jedoch nicht gradlinig. Es gibt Auf und Abs.
O Gelegentlich werden wir einen Ausrutscher haben oder sogar fur
langere Zeit in alte Verhaltensmuster zurlckfallen.

Wie es zu einem Hanger oder Ausrutscher kommen kann

Wenn ich von Hanger oder Ausrutscher spreche, dann meine ich damit, dass
Sie ab und zu in einer Situation lhr Ziel aus den Augen verlieren. Sie fallen
ins alte Denk-, Geflihls- und Verhaltensmuster zurlck.

Es gibt viele Grinde, weshalb Sie manchmal einen Hanger oder Ausrutscher
haben werden. Lassen Sie uns die Griinde einmal genauer anschauen.

- Ein Grund kann sein, dass lhnen lhre neuen Strategien in der
Situation einfach nicht einfallen.

Auch wenn Sie etwas wissen, muss es lhnen nicht unbedingt immer im richti-
gen Augenblick zur Verfugung stehen. Dies bedeutet aber keineswegs, dass

Sie unfahig zu einer Veranderung sind. Dies bedeutet lediglich, dass Sie die

neuen Sichtweisen und Verhaltensweisen noch mehr verinnerlichen missen.
Es ist vergleichbar mit Prifungssituationen, in denen lhnen sehr gut Gelern-

tes plétzlich nicht mehr einfallt, weil Sie so angespannt sind.

- Vielleicht denken Sie auch, dass in der augenblicklichen
Situation die neuen Denk- und Verhaltensweisen nicht passen
oder nicht funktionieren.

Dies ist auch in Ordnung, wenn Sie sich bewusst dafiir entscheiden, die
neuen Strategien nicht einzusetzen.

- Es kann auch sein, dass Sie in einer bestimmten Situation
bereits vorab emotional so erregt und aus dem Gleichgewicht
sind, dass Sie nicht auf hilfreiche Strategien zugreifen kénnen.

- Ja, und vielleicht entscheiden Sie sich ein manches Mal auch
lieber fir den einfacheren Weg.

Wenn Sie z.B. zu erschépft sind oder an zu vielen Fronten kdmpfen muissen,
kann es sein, dass |lhnen die alte Gewohnheit einfacher als die neue Denk-
und Verhaltensgewohnheit erscheint. Sie haben zwar nur kurzfristig einen
Vorteil, aber es ist in Ordnung, auch ab und zu das alte Muster zu wéhlen.
Hauptsache, Sie setzen zum nachstmdglichen Zeitpunkt Ihre Bemihungen
fort.
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Wie Sie einem Riickfall am besten vorbeugen kénnen

Wéhrend ein Ausrutscher eine voribergehende Angelegenheit ist, wir greifen
in einer Situation einfach auf alte Verhaltensmuster zurlick, dauert ein
Rickfall lange Zeit an - wenn der Betroffene nicht mehr die Bereitschaft und
Energie aufbringt, wieder an seinen Problemen zu arbeiten, sogar fir immer.
Um zu verhindern, dass aus einem Ausrutscher ein Rickfall wird, stehen uns
jedoch viele Strategien zur Verfigung.

ﬂ/j 1. Erstellen Sie eine Liste von Situationen,
die Sie (wieder) mit weniger oder ohne Angst bewéltigen mdchten.

2. Rufen Sie sich immer wieder das Bild vor Augen, wie Sie
& sich in Zukunft fithlen und verhalten wollen.

Was wollen Sie (wieder) tun kénnen? Welche Aktivitaten kénnen
Sie dann ausfiihren? Wie wird sich lhre Partnerschaft verbessern? Welche
positiven Auswirkungen hat das auf lhre berufliche Entwicklung? Wie werden
Sie sich fuhlen?

& 3. Uben Sie regelmiBig - am besten jeden Tag.
Je kontinuierlicher Sie Uben, umso schneller kommen Sie voran.

& 4. Nutzen Sie auch lhre Vorstellungskraft,
um sich immer wieder auszumalen, wie Sie lhre neuen Denk- und
Verhaltensweisen einsetzen.

& 5. Trainieren Sie regelméBig die Spontanentspannungs-
Technik oder die Progressive Muskelentspannung.

ﬂfﬂ 6. Wenn Sie ab und zu einen Ausrutscher haben und ins alte
Muster zuriickfallen, dann akzeptieren Sie dies als ganz
normale Begleiterscheinung einer Verdnderung. Wir Menschen
sind eben nicht perfekt und tun manchmal Dinge, die nicht hilfreich
sind.

Bei einem Ausrutscher haben Sie besondere Streicheleinheiten verdient. So
wie wir ein kleines hilfloses Baby, das sich den Kopf gestoBen hat, nicht
nochmals auf den Kopf hauen, sondern es liebevoll in den Arm nehmen,
sollten Sie sich dann nicht auch noch mit Selbstvorwiirfen bestrafen. Nehmen
Sie sich stattdessen an und machen Sie sich bewusst: Sie dirfen lhr altes
Denk- und Verhaltensmuster ab und zu zeigen - auch wenn Sie schon eine
Zeit lang daran arbeiten, es zu andern.
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Eﬁ 7. Analysieren Sie im Nachhinein, woran es lag, dass Sie ins
alte Muster gefallen sind.

Malen Sie sich dann aus, wie Sie es in Zukunft besser machen
mdchten. Ein Ausrutscher muss auf gar keinen Fall in einen Ruckfall minden.
Wiederholen Sie am gleichen oder am nachsten Tag die Ubung und fahren
auf lhnrem Weg zu lhrem Ziel fort.

Eﬁ 8. Uberlegen Sie sich fiir die Zukunft, wie Sie sich kurz vor
dem Ausrutscher motivieren kénnen, sich dagegen zu
entscheiden.

Woran mdchten Sie sich erinnern, was mdchten Sie tun, um doch
in die Angst auslésende Situation zu gehen oder auf Ihr Sicherheitsverhalten
zu verzichten?

& 9. Notieren Sie sich Warnsignale, wann Sie gefdhrdet sind,
ins alte Muster zuriickzufallen.

Z.B. kdnnte dies sein, wenn Sie mude sind, sich gerade sehr

geargert haben, sich unter Druck fihlen, ohnehin schon &ngstlich
sind. Uberlegen Sie sich, was Sie in solchen Situationen tun kénnen, um sich
wieder ins Gleichgewicht zu bringen - etwa einen Spaziergang zu machen,
mit lieben Menschen zu sprechen oder Tagebuch zu schreiben.

Eﬁ 10. Fiihren Sie ein Erfolgstagebuch, um sich lhre Fortschritte
auch bewusst zu machen.

Manchmal haben Sie vielleicht den Eindruck, tberhaupt nicht
voranzukommen. Wenn Sie aber ein Erfolgstagebuch fihren, kbnnen Sie an
den Startpunkt zurtckbléttern und sich die vielen kleinen Erfolge
verdeutlichen.

f\ﬁ 11. Loben Sie sich fiir jeden kleinen Schritt und belohnen Sie
sich ab und zu mit etwas Schénem.

Die Konfrontation mit Angst auslésenden Situationen ist harte

Arbeit. Da haben Sie sich immer mal wieder eine Belohnung
verdient. Belohnung motiviert Sie zum Weitermachen und gibt Ihnen ein gutes
Geflhl. Verwdhnen Sie sich z.B. mit einem Blumenstrauf3, einem
Restaurantbesuch, einer Massage oder sonst etwas, was Sie sich nur selten
gbénnen.
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Hier noch einmal in Kurzform die gute Botschaft:

- Sie kénnen verhindern, dass aus einem Ausrutscher ein Rick-
fall wird, indem Sie den Ausrutscher zum Anlass nehmen, sich
Ihre neuen Denk- und Verhaltensweisen in Erinnerung zu rufen
und neu zu starten.

- Ausrutscher gehéren zum Verdnderungsprozess.

- Ein Ausrutscher ist kein Grund, daran zweifeln, dass Sie lhre
Angst abbauen bzw. Gberwinden kénnen.

- Behandeln Sie sich verstandnisvoll, statt sich dafiir zu
verurteilen.

- Ein Ausrutscher stellt nicht Ihre bisherigen Erfolge in Frage.

- Ein Ausrutscher I6scht nicht die Bewaltigungsstrategien aus,
die Sie sich angeeignet haben.

- Ein Ausrutscher muss nicht in einen Ruickfall minden.

Lassen Sie sich also von einem Ausrutscher nicht erschittern und nicht auf
dem Weg zum Ziel blockieren:

v Ein Hanger oder Ausrutscher ist kein Anlass zur Resignation.
Q

Einem Riickfall vorbeugen 134



Angst zuversagen Expertenrat von Dr. Doris Wolf

Was tun, wenn Sie einen Riickfall haben

Wenn wir der Angst schrittweise ihr Revier abtrotzen und uns mit viel Mut und
Kraft mit den Angst auslésenden Situationen konfrontieren, dann wiinschen
wir uns natirlich nichts sehnlicher, als dass die Fortschritte ,fir immer” sind.
Doch leider ist dies nicht immer der Fall. Es kann sein, dass Sie einen Riick-
fall haben werden.

Ruckfall bedeutet, dass Sie nicht nur ab und zu mal ins alte Muster
fallen und danach wieder Ihr neues Denken und Verhalten prakti-
zieren, sondern dass Sie konstant Ihre alten Denk- und Verhal-
tensweisen zeigen. Sie beginnen z.B., wieder Erwartungsangst
aufzubauen und Situationen zu meiden. Sie setzen lhr Sicherheits-
verhalten wieder ein, um |Ihre Angst wenigstens kurzfristig einzu-
déammen. Sie flichten aus Situationen, statt die Angst auszuhalten
und zu warten, bis sie abnimmt. Und dann verurteilen Sie sich
noch dafiir, dass Sie wieder ins alte Muster gefallen sind und ma-
chen sich Angst, dass Sie nun nie mehr da rauskommen kénnen.

Wie es zu einem Riuckfall kommen kann

Fur einen Ruickfall gibt es viele unterschiedliche Ursachen:

Es kdnnte sein, dass Sie kérperlich sehr erschdpft oder in einer
Krisensituation sind, und einfach zu wenig Kraft fir die Verande-
rung haben.

Ein anderer Grund fliir den Rlickfall kdnnte sein, dass Sie sich
einem anderen Menschen zuliebe verdandern wollten, und dies
nun nicht mehr méchten. Vielleicht haben Sie sich stark von ihm
verletzt gefuhlt und seine Anerkennung ist Ihnen nicht mehr wich-
tig. Oder aber dieser Mensch hat sich von lhnen getrennt.

Einen Rickfall kbnnen Sie auch auslésen, wenn Sie sich ein-
reden, dass Sie sich ohnehin nicht @&ndern kénnten, die Ver-
dnderung zu mithsam sei oder sich nicht lohne.

Ilhr Riuckfall kbnnte auch daher rihren, dass sich mit der Veran-
derung doch mehr Nachteile fiir Sie verbinden, als Sie gedacht
haben.

Zum Ruckfall kann es auch kommen, wenn Sie sich ein Ziel ge-
wéahlt haben, welches Sie nicht kontrollieren kénnen.

Sie haben sich z.B. ein Ziel gewahlt, welches voraussetzt, dass
andere Menschen sich dndern. In einem solchen Fall ist es ver-
standlich, dass Sie mutlos und frustriert werden.

Natdrlich kénnen Sie auch nicht richtig vorankommen, wenn Sie
sich zwar ein Ziel ausgewahlt haben, aber nicht die geeigneten
Strategien besitzen, die Sie bendtigen, um es zu erreichen.
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Und schlieBlich kénnen auch unrealistisch hohe Ziele zum
Ruckfall fihren. Wenn Sie sich zu hohe Ziele setzen, bemerken Sie
Ihren Fortschritt erst gar nicht. So werfen Sie vielleicht véllig
Uberflissigerweise die Flinte ins Korn.

Was Sie bei einem Ruckfall tun konnen

ﬂfﬂ 1. Setzen Sie positive Selbstinstruktionen ein.

Viele Betroffene machen an diesem Punkt den Fehler, dass sie

sich viele negative Gedanken machen. Sie erzahlen sich z.B.:
Jetzt ist alles aus.“, ,Nie werde ich meine Angst Uberwinden.” ,Alle
Anstrengungen waren vergebens., ,Ich bin unfahig.“, ,Ich habe komplett
versagt.”

Die Folge solch negativer Gedanken ist naturlich, dass sie ver-

zweifelt, argerlich, demotiviert und hoffnungslos sind.

In Wirklichkeit sind diese Gedanken unangemessen und Ubertrie-

ben.

Tatsachen sind:

- Ein Ruckfall bedeutet nicht, dass Sie Ihre Angst nicht abbauen
bzw. Uberwinden kdnnen.

- Sie verdienen Verstandnis und Unterstltzung, statt Selbstver-
urteilung und Bestrafung.

- Ein Ruckfall stellt Ihre bisherigen Erfolge nicht in Frage.

- Ein Ruckfall 16scht nicht die Bewaltigungsstrategien aus, die
Sie sich angeeignet haben.

Positive Selbstinstruktionen sind z.B.:

»Ich kann jederzeit wieder damit starten, meine Bewalti-
gungsstrategien einsetzen, die ich bereits beherrsche.”

»Ich habe auch jetzt noch die Moéglichkeit, meine Angst abzu-
bauen bzw. zu iiberwinden.“

»Meine bisherigen Erfolge bleiben bestehen. Ich weiB3 nun,
was ich erreichen kann.“

O—1

& 2. Verzichten Sie auf Schuldgefiihle und akzeptieren Sie den
Ruckfall.

Ein Ruckfall ist absolut kein Grund, sich zu verurteilen und als
Versager zu brandmarken. Sie sind ein Mensch - und jeder Mensch ist von
Geburt an dazu verurteilt, immer mal wieder Fehler zu machen und
Schwéachen zu zeigen. Sie sind liebenswert, allein schon deshalb, weil Sie
leben. Daran andert ein Rickfall absolut nichts.
Wenn Sie als kleines Kind beim ersten Sturz liegen geblieben wéren, hatten
Sie niemals laufen gelernt. Erfolg haben heiBt, einmal mehr aufstehen, als
man hinfallt.
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9

9

3. Suchen Sie nach den Ursachen fiir einen Riickfall.

Analysieren Sie, weshalb Sie ins alte Muster gefallen sind und was
Sie benotigen, wieder auf den Weg zu lhrem Ziel zu kommen.
Beispielsweise:

Haben Sie einem anderen Menschen zuliebe mit der Verande-
rung begonnen, dann sollten Sie nochmals prifen, ob hinter
dem Ruckfall nur Trotz oder Verargerung steht oder ob dieses
Ziel fur Sie wirklich nicht erstrebenswert ist.

Reden Sie sich ein, dass Sie sich ohnehin nicht &ndern kénnen,
suchen Sie wie ein Rechtsanwalt nach den Beweisen fir diese
Behauptungen: Wo sind die Beweise, dass Sie sich nicht ver-
andern kbnnen? Was gewinnen Sie, was verlieren Sie, wenn
Sie sich nicht &ndern?

Verbinden Sie mit der Verdnderung zu viele Nachteile, schauen
Sie nach, ob Sie die Nachteile nicht auch in Vorteile umwandeln
oder abbauen kénnen.

Fehlen Ihnen bestimmte Bewaltigungsstrategien, eignen Sie
sich diese an oder holen Sie sich hierzu eine psychothera-
peutische Unterstitzung.

Haben Sie sich zu hohe Ziele gesetzt, dann unterteilen Sie lhr
Ziel in kleine Zwischenschritte, sodass Sie schneller einen
Erfolg sehen kdénnen.

4. Erlauben Sie sich eine Auszeit.

Wenn |hr Ruckfall die Folge einer generellen Krisensituation oder
kérperlichen Erschopfung ist, dann sollten Sie Ihre Kraftreserven

sorgsam dosieren. Uberlegen Sie sich, ob Sie die Konfrontation mit der Angst
nicht auf spater verschieben - ohne sich zu verurteilen.

19

5. Behandeln Sie sich besonders liebevoll.

In einer Krise braucht Ihr Kérper besonders viel Zuwendung und
Aufmerksamkeit. Lassen Sie sich eine Massage geben. Machen

Sie Entspannungs- und Atemibungen. Bauen Sie lhre Anspannung durch
Bewegung ab und trinken Sie viel Mineralwasser.

19

6. Treffen Sie die Entscheidung, wann Sie wieder starten.

Wichtig ist, dass Sie sich einen konkreten Startpunkt geben - z.B.
wenn die Situation xy zu Ende ist oder zu einem bestimmten
Termin.
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& 7. Beginnen Sie von vorne.

Bringen Sie sich wieder in die positive Stimmung, zu lernen, die
Angst-Situationen zu bewaltigen und Ihre Angst abzubauen.

Lesen Sie in lhrem Arbeitsheft oder in den Texten, die Sie bei lhrem ersten
Start zu Hilfe genommen haben. Wenn Sie sich ausmalen, was Sie durch Ihre
Veradnderung gewinnen kénnen, werden Sie mehr Kraft zum Wiedereinstieg
und Neuanfang haben.

ﬂ,ﬂ 8. Rufen Sie sich Ihre Bewaltigungsstrategien in Erinnerung.
Sie brauchen viele Bewaltigungsstrategien wahrscheinlich nicht

mehr neu zu erlernen, sondern missen sie einfach nur wieder
Uben und einsetzen.

Sehen Sie lhren Rickfall als Chance an, neue Fahigkeiten zu
entwickeln, oder als Herausforderung, zu beweisen, was alles in
lhnen steckt. Dann werden Sie den Ruckfall meistern.

O—]
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Das ABC der Gefuhle

Unter A steht die Situation: Was nehme ich wahr?
Was kénnte eine Kamera aufzeichnen?

Was male ich mir aus?

Unter B stehen |lhre Gedanken: Wie bewerte ich die Situation?
Was bedeutet dieses Ereignis fiir mich?

Unter C notieren Sie lhre Gefiihle, Kérperreaktionen und |hr Verhalten:
Wie fiihle ich mich?
Was verspiire ich in meinem Kérper?
Wie verhalte ich mich?
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Die 2 Fragen fur gesundes Denken

Entspricht mein Gedanke den Tatsachen? Wo sind die Beweise?

Hilft mir mein Gedanke, mich so zu fiihlen und zu verhalten, wie ich es
méchte?

Hilfreiche alternative Gedanken:
Wie muss ich denken, um mich so zu fiihlen und verhalten, wie ich es
méchte?
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Protokoll: Verhaltensexperiment:

Datum:

In welche Situation bin ich gegangen?

Welche Reaktionen habe ich vorhergesagt?

Wie waren die tatsdchlichen Reaktionen?

Schlussfolgerung: Was bedeutet dieses Ergebnis fiir meine
Einstellungen? Wie muss ich sie korrigieren?
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Gewinn-Verlust-Rechnung:

Was gewinne und verliere ich, wenn ich mit Angst in die Situation gehe?

Ich gewinne kurzfristig: Ich verliere kurzfristig:

Ich gewinne langfristig: Ich verliere langfristig:

Lohnt es sich fiir mich, die kurzfristigen Nachteile in Kauf zu nehmen,
um langfristig etwas zu gewinnen?
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Meine Konfrontationsiuibung:

Mit welcher Situation habe ich mich konfrontiert?

Wie hoch war meine Angst am Anfang?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
keine starkste

Angst Angst

Wie lange war ich in der Situation?

Welche Erfahrungen habe ich gemacht?

Wie hoch war meine Angst, kurz bevor ich aus der Situation gegangen
bin?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
keine starkste
Angst Angst
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Beispiel:
Datum 4.5.16

Mit welcher Situation habe ich mich konfrontiert?
Bin allein zum Einkaufen gegangen

Wie hoch war meine Angst am Anfang?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
keine starkste
Angst Angst

Wie lange war ich in der Situation? 30 Minuten

Welche Erfahrungen habe ich gemacht?
Bin mit sehr viel Angst in den Supermarkt, habe geschwitzt, war erleichtert,
als ich aus dem Laden kam; habe es mir aber schlimmer vorgestellt

Wie hoch war meine Angst, kurz bevor ich aus der Situation gegangen bin?

L x| R

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
keine starkste
Angst Angst
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Mein Sorgentagebuch: Datum:

Situation:

Beginn des Sorgens: Uhr

Thema der Sorgen:

EndedesSorgens: __ Uhr

Starke der Angst:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
keine starkste
Angst Angst

Korperliche Beschwerden:

z.B. Herzrasen, Nervositat, Zittern, Unruhe, Muskelverspannungen, Muskelschmerzen,
Konzentrationsstérungen, Atemnot, Schwitzen, Schwindel, Magen-Darm-Beschwerden,
Harndrang, Klof3gefuhl im Hals, kalte Hande, Benommenheit, leichte Ermidbarkeit,
Schlafstérungen, Gereiztheit

Strategien:
Wie gehen Sie mit der Angst um?
Was haben Sie getan, dass die Sorgen aufgehort haben?
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