Zieh der Angst den Zahn

Jeder Mensch kennt Angst. Sie hat eine natirliche und
lebenserhaltende Funktion. Aber was, wenn die Furcht
Sie in harmlosen Situationen immer wieder iberwaltigt
und lhre Lebensqualitat einschrankt?

Zehn erfolgreiche Strategien konnen lhnen helfen,
Angst mutig und selbstbewusst in den Griff zu bekom-
men.

Strategie 1: Die gedankliche Kettenreaktion durchbre-
chen

Die meisten Angste entstehen dadurch, dass eine be-
stimmte Situation schlimmer bewertet wird, als sie tat-
sachlich ist. Es sind die dngstlichen Gedanken und Vor-
stellungen, welche die Angstgefiihle im Korper hervor-
rufen. Diese wiederum beeinflussen das Verhalten.

Nachfolgende Fragen kdnnen helfen, diese Kettenreakti-
on zu durchbrechen: Welche Gedanken und Einstellun-
gen Uber das Ereignis konnen beobachtet werden? Wel-
che Gefilihle 16sen diese aus? Alle Antworten werden am
besten schriftlich festgehalten.

Uberlegen und notieren Sie sich anschlieBend, welche
positiven Gedanken und Bewertungen stattdessen hel-
fen wirden, die Situation kinftig leichter zu meistern?
Wie kann der Ausloser in Zukunft anders bewertet wer-
den, um die gewlinschte Emotion und Reaktion zu erzie-
len?

Diese alternative Sichtweise gilt es nun, sich immer wie-
der in Erinnerung zu rufen. Dadurch wird eine neue
Kettenreaktion in Gang gesetzt: Kraftvolle Gefiihle so-
wie ein mutiges Handeln und Reagieren.
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Strategie 2: RegelmaRige Entspannungsiibungen

Angst flihrt zur Anspannung. Das Erlernen und
regelmafige Praktizieren einer Entspannungsme-
thode ist daher wichtig und sinnvoll: Die Muskeln
lockern sich, der Atem wird wieder tiefer und lang-
samer. Auch auf seelischer Ebene stellt sich end-
lich wieder eine angenehme Ruhe und innere Ge-
lassenheit ein. Ein weiterer Pluspunkt: In einem
entspannten Zustand ist es unmoglich, Angst zu
verspliren. Bewahrt haben sich hierbei das Auto-
gene Training, die Progressive Muskelentspan-
nung, Atem- und einfache Meditationstibungen.

Strategie 3: STOP den negativen Gedanken und
Vorstellungen

Wer sich bei einer gedanklichen ,Horrorszene"
oder bei angsteinfloRenden Selbstgesprachen er-
tappt, tut gut daran, diesen ein Stopp-Schild vor-
zuhalten. Sagen Sie den Gedanken dabei innerlich
oder noch besser laut ein ,,STOP" vor.

Strategie 4: Die Kraft der Gedanken nutzen

Damit diese negativen Gedanken nicht sofort wie-
der zur ,Hintertlire" Einlass finden, ist es wichtig,
sich stattdessen innerlich aufbauende und kraft-
volle Satze vorzusagen. Ein solcher personlicher
Kraftsatz kénnte zum Beispiel lauten: ,,Ich bin ganz
ruhig und schaffe dies mit Leichtigkeit.".

Strategie 5: Angst mit Hilfe innerer Bilder ver-
wandeln

Wer sich mit allen Sinnen vorstellen kann, wie er
die urspriinglich beflirchtete Situation souveran
meistert, wird bald mit positiven Resultaten be-
lohnt. Unterstltzend kénnen Sie sich fragen: Wie
werde ich mich wahrend des Geschehens und an-
schlieBend fuihlen? Welche Worte hére ich mich
oder andere sagen? Wie nehme ich die Umgebung
wahr? Visualisieren Sie die positiven Bilder und
Geflihle moglichst mehrmals am Tag in einem ent-
spannten Zustand.

Strategie 6: Der Angst begegnen

So manch ein Geplagter versucht der Angst durch
Vermeidung der Situation aus dem Weg zu gehen.
Diese LOosung ist jedoch nur von kurzer Dauer und
I6st das Problem nicht. Geben Sie daher lhr Ver-
meidungsverhalten auf. Stellen Sie sich der Situati-
on ganz bewusst. Je 6fters es ihnen gelingt, um so
leichter klappt es beim nachsten Mal.



Strategie 7:Leben im Heute

Sollten Sie Beflirchtungen plagen - fragen Sie sich:
,Was habe ich genau in diesem Augenblick wirklich fr
ein Problem?". Eckart Tolle schreibt in seinem Buch
Jetzt": ,Mit dem gegenwartigen Moment kannst du
immer zurechtkommen, aber du kannst nicht mit et-
was fertig werden, das nur eine Projektion des Ver-
standes ist, das heilt mit der Zukunft."

Strategie 8: ,Notfall"-Strategien fiir den Fall der Fille
parat haben

Stellen Sie sich die Frage: ,Was kann mir schlimmsten-
falls wirklich passieren?" ,,Wie grol3 ist die Chance, dass
das Befiirchtete tatsdchlich eintrifft?" Und falls es doch
soweit kommt und die Angst wieder hochsteigt: , Wie
will ich dann reagieren und handeln?" , Was hilft mir,
um mich zu beruhigen?" Es starkt den Mut, fur den
Notfall einen Plan zu haben.

Strategie 9: Ubungsfelder suchen und der Angst
Schritt fiir Schritt begegnen

Stellen Sie sich anfangs kleineren Situationen und be-
gegnen Sie ihrer Angst. Sie werden erleben, dass die
Angst oft schon nach wenigen Minuten von selbst
nachlasst. Dies schafft positive Erfahrungen und starkt
das Selbstvertrauen. Steigern Sie die Hiirden nach und
nach.

Strategie 10: Sich selbst fiir jeden Erfolg belohnen

Fiihren Sie ein Erfolgstagebuch. Dieses unterstitzt, die
Fortschritte zu beobachten und baut auf, wenn es an
einem Tag mal nicht ganz so gut lauft. Gonnen Sie sich
fiir jeden kleinen Erfolgsschritt eine Belohnung. Auch
Kleinigkeiten wie ein Kinobesuch, ein entspannendes
Bad oder ahnliches zahlen. Das motiviert, am Ball zu
bleiben.
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Setzen Sie zu Beginn lhre Ziele nicht gleich zu hoch. Er-
warten Sie nicht, ab sofort nie mehr Angst zu haben.
Vielmehr wird es schon als wesentliche Erleichterung
empfunden, mit den Symptomen umgehen zu kdnnen.
Das Gefiihl zu haben, selbst etwas dagegen tun zu kon-
nen, anstatt dem Anfall hilflos und ohnmachtig ausgelie-
fert zu sein, ist schon viel wert.

Woher kommt Angst

Jedem Menschen ist die Angst bekannt. Neben Liebe,
Trauer und Wut gehort sie zu den Grundgefiihlen. Sie hat
eine naturliche und lebenserhaltende Funktion, die uns
vor Gefahren schiitzen will. Dass die Angst aber in unbe-
grindeten Situationen eher im Wege steht als nitzt,
davon wissen viele Betroffene ein Lied zu singen. Die
Ursachen daflir knnen unterschiedlich sein:

e Der Korper 16st die Angst aus: In Form einer Krankheit
oder bei Hormonstorungen. Die Angst an einer Krankheit
zu erkranken, beispielsweise einen Herzinfarkt zu be-
kommen.

e Erziehungsstil: Wenn ein Kind zum Beispiel von seinen
Eltern stets zur Vorsicht ermahnt und auf Gefahren hin-
gewiesen wird. Oder die Eltern sind selbst dngstlich ge-
pragt und das Kind ibernimmt deren Verhaltensweisen.

¢ Innere Einsteilungen und Bewertungen: Was erscheint
bedroh-lich und in welchem Mals hadngt dies davon ab,
wie jeder Einzelne die Dinge sieht und bewertet? Auch
gesellschaftliche Regeln und Normen kénnen hier eine
groRe Rolle spielen: Was ist tabu? Was ist erlaubt? Was
denken die anderen?

¢ Negative Erfahrungen der Vergangenheit: Bedeutsame
Lebensereignisse werden zum Ausléser. Das kann ein
Unfall sein, eine schlecht gelaufene Prifung oder das
Erleben, sich vor anderen blamiert zu haben. Alle dabei
empfundenen Emotionen und Angste wurden in Zusam-
menhang mit diesem Erlebnis abgespeichert. Kommt die
Person in eine ahnliche Situation, werden die damit ver-
bundenen Gefiihle ,aktiviert" und somit wieder neu
durchlebt.

Achtung! Sollten Ihre Angste groRere AusmaRe anneh-
men, - scheuen Sie sich nicht, |hren Arzt aufzusuchen
sowie die Hilfe eines Therapeuten in Anspruch zuneh-
men.
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