


Diese Funktion kann j edoch nur eyﬁlﬂt werden, wenn weder das Handeln durch
zu viel Angst (iiloersteigerte Angs‘ce) blockiert, noch reale Gefa’mren oder Risiken
durch zu wenig Angst (zu risikobehafletes Verhalten, Selbstitberschiitzung)
ausgeblendet werden. Also geht es um das rechte Maf$ der Einschitzung der

Situation, der Person oder eines Oloj ektes.

Aber was sind nun die Gmnd[agen, auf denen wir unsere ,angemessene

Einschéitzung“ vornehmen?

'Hﬁq;eben, ZU ﬁnden.

. einen wilden Tiger, woﬁir unsere

n heut@ur noch in wenigen

JUberleben“ im
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o ebenso die Herzfrequenz und der Blutdruck

o die Atmung wird schneller und flacher

o in Muskeln wird mehr Energie zur Verflgung gestellt

« ebenso kinnen kérper[lche Reaktionen, wie zum Beisp iel Schwitzen, Zittern
und Schwindelgefiihl auftreten

« die Blasen-, Darm- und Magentitigkeit werden wihrend des Zustands der
Angst gehemmt

« manchmal treten auch Ubelkeit und Atemnot auf

einer echten

xtremen Stresssituation, z.B.

bei Tod

n Menschen oder Tieres).
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Wenn j k&irper[ich und seelisch schon vorbelastet ist mit
anderen rschiedene Angs’ce aufeinandertreﬁcen, konnen sich

die Reak

Bitte nimm im Zweife[ immer drztliche Hi[fe in Anspmch.’ 3






Auf der rein kérpev[ichen Ebene nehmen wir Evbgut in unseren Genen von

unseren menschlichen Voyfahven mit!

Auf der Bewusstseinsebene haben wir, auch aus unseren Vorleben, unsere
Erfahrungen im Unterbewusstsein gespeichert. Diese Informationen
konnen jederzeit unter bestimmten Voraussetzungen abgerufen werden.
Wir machen Evﬁlhmngen, als Kind, a[s)ugend[ichev, als Erwachsener und
ja auch die Evﬁlhmngen aus anderen Leben, die wir mit]oringen. Diese

Eﬁahmngen haben wir in unserem Unt usstsein abgespeichert.

Wenn nun zu einem spite unk@wir konhen ein Erlebnis, eine

Eyfahmng, etwas Erlernte ) etwas geschieh’c, was

ch einen Geruch, ein

z.B. Meinungen, erhaltensweisen, Vorge lebtes etwa der Eltern, des
Kulturkreises, Re[igion etc.). Aber auch unser Erleben und Wahrmehmen
mit unserem Korper durch Akte der Liebe wie Kuscheln und sexuelle

Elfahmngen, Krankheiten und Schmerzen, sportliche Aktivititen, aber

leider auch solche wie Misshandlungen, Uberlebenskimpfe (z.B. beim



drohenden Verlust des Lebens durch Ertrinken), u.a., sp ielen eine Rolle.
Und dann kommen noch unsere ganz individuellen Féihigkeiten,
Eigenschaﬁen und Talente hinzu, tiber die nur dieser einzelne spezie“e
Mensch, also du, VGUCiigSt. Deshalb sind unsere Reaktionen auf Erlebtes so
unterschiedlich. Und es ist tatsachlich unerheblich, ob die, die Angst
hervormfende Person, Situation oder das Ob ) ekt tatsichlich real ist oder

nwr tn unserer Vors’ce“ung existiert. Angs‘c wirkt bewusst und unbewusst.
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Andererseits werden wir bei einer verminderten Angst ein
unvevhéiltnism:éy@iges Risiko eingehen und das wird schlimmer werden,

sich steigern.

Der Mensch braucht dann einen immer stirkeren Kick (Suchtverhalten),
da er einen immer hoheren Adrena[insp iege[ Ioenéitig’t, um sich selbst noch
zu spliren. Die normale Wahmehmung ist ausgeschaltet. Das kann z.B.

durch ein traumatisches Erlebnis passieren, dessen Schmerz der Mensch
nicht zulassen will. Dauert dieser Zusta w\_b‘e:;fieitet tiber einen [angen
Zeitraum an ist ein Zusamfllenbgich vo rogrammiert.

[ eiﬁz: eutlich .Gmnd[age ﬁiv beide
diesell@e Situ. '

Unterschied

Varianten i

ESCHEN



Die Situation ist ein normaler Tagesausﬂug an die See. Die Person mochte

mit dem Auto dorthin fahren.
Fall 1. C{bers’ceigerte Angst:

Die Person malt sich bereits Tage vorher aus, was alles auf dem Weg und
bis dahin passieren konnte. Sie konnte krank werden, das Auto konnte
kapu’ct gehen, sie konnte den Herd anlassen und die Kiiche konnte in

Brand geraten, der C’nef konnte ihr den Tag Urlaub streichen, ihr Auto

konnte gesto hlen eigert sich die Person dann in

ihre Angst, dass sie klich nicht mehr féihrt, weil sie sich

der eirilnderes Ereignis, durch ihr

GIESTHEN

Alkohol, Zigaretten, zu wenig Essen und normales Trinken, zu
wenig Sch[afen etc.) und sich womi)'glich mit Auﬁoutschmi’cte(n
dauerhaﬁ pushen. Sie wird Gefahren nicht sehen und ignorieren

und sich fi/hf unverwundbar halten. Leider wird sie dabei auch






Spiire deine Angste auf...

Beziehung zu befreien, ruft Angst vor der Zukunft in dir hervor. Z.B. Angst vor
Einsamkeit, Angst dein Leben nicht mit den veranderten Voraussetzungen
meistern zu konnen. Vielleicht ﬁihls’c du dich sogar unvoﬂstéindig und weg3 nicht,

wie du das Leben danach schaﬁfen SO“St

Deshalb ist es so wichtig, dass du deinen persénﬁchen Angsten, die in Verb indung

aﬂhen, dich vielleicht sogar
beherrschen, gefangen hal

Jetzt fs :
deiinnerstes und gehs’c d in, wo deine Angs’ce sich
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mit der Vorste“ung von

le, eine nach der anderen, in dein wundervolles

w hinein. Was steigt da in dir auf?

Frage dich, welche Angste tauchen in deiner Vorste“ung, in deinen Gedanken auf,

wenn du tiber ein Leben ohne deinen Partner nachdenkst.

Stelle dir also alles ganz genau vor. Fithle rein injede mb’g[iche Situation. Und

notiere alles, was dir in diesem Zusammenhang einféiﬂt



Das konnen kleine, téigliche Aufgaloen, die immer wiederkehren, oder auch

weitreichende groﬁe Vevéindemngen sein.

Je genauer du dir alles vorstellst, umso besser wirst du deinen Angsten auf die

Spur kommen.
Hoére dazu die Meditation popure deine Angste auf B

Sie kann dir dabei he[fen deinen Angsten auf die Spw' zu kommen.

Im nichsten Teil lernst du mﬁ gste Vichﬁg einzuschitzen!
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Ordne deine Angste richtig ein...

Einer der wich’cigsten Eigenschay%en im Umgang mit Angst ist, sie Vichﬁg

einordnen zu konnen.

Warum, siehst du, wenn du dir die Auswivkungen auf dich und deine
Gesundheit, avtf allen Ebenen, anschaust. Inshesondere die Verstéirkung durch

verminderte und iibersteigevte Angst.’

Wie kommst du also nun dahin, dass du deine Angste wirklich so einschitzen

lernst, dass du weifSt, wie r@listisgiiflei Em&ung deiner Angste wirklich

Als erstes m il heMn n, welc Angste bei dir derzeit Prasent
sind.

v'ié [tei!‘hgédﬁon gan?odel;fei[%e:ée:'}lsﬁértl"




Nimm dir, wenn du soweit bist, jede Angst einzeln vor.

Schreib dir alles auf, was dir rund um diese jewei[ige Angst einféi“t. Auch alles,

was fur dich im Zusammenhang damit steht. (Ein Beispiel im Anschlufi)

Danach féings’c du an zu recherchieren tiber genau diese Angs’c. Du informierst

dich im Internet, in Biichern, in Zeitschriﬂen, im Fernsehen...usw.

Du befragst die Menschen aus deiner Familie, Freundeskreis, Arbeitskol[egen, du

kannst auch Menschen im Supermavk‘c ode

einﬁiut

deinen Arzt befragen. Wer immer dir

-'h‘

Wichtig ist, dass du viele w ]nformaﬂonen, Meinungen und

t, dann bastelst du dir'ige Liste, auf die du deine

deinen Recherchen. Am besten mit

Damit wirst du gut realistisch deine Angste und Beﬁirchmngen einschitzen
konnen und ein klares Bild ﬁbf dich bekommen. Und du tappst dann auch nicht
mehr im diﬂhsen Dunkeln.

Und im dritten Teil e;f;’ihrst du dann, wie du Losungen ﬁ}w deine Angste ﬁndest.



Hier noch das Beispiel:

Patientin A soll der Blinddarm entfemt werden. Eigenﬂich ein Rou’cineeingrlﬁr,
der in Deutschland ca. 130000 im Jahr durchgefiihrt wird. So ist die

Wahrscheinlichkeit, dass etwas schief geh’c, sehr gering.

Da A aber schon von Kindheit an Angst vor Krankenhiusern, Arzten ete. hat, da
thr Opa nach einer OP verstorben ist, hat sich bei ihr im Laufe ihres Lebens eine
unbewusste, immer stiarker werdende, Angst fes‘cgesetzt Keinem ist es aufgcaﬁt“en

J Wagen, dass Opa schon 83Jahre

hatte und deshalb ein multip les

Organversag der Grund llir s'%b.[e nwar.

A hat abe reundlin, die die ale de

und leider hat auch keiné

alt war und er diverse and

echerche ﬁiur A tibernimmt,
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A dann von den gesammelten 1nformaﬂonen des
en Arzt A alles genau zu erkldren, sie erzihlt von

en, die alle keine Schwierigkeiten mit oder nach der

So form’c sich [angsam ein Bild bei A, dass ihre Angst auf ein gesundes Majz
herabsenkt und sie sch[ieﬁ[ich in die OP einwi”igt und auch bei ihr alles ohne

Komp[ika’cionen ver[éiuﬁ.



Finde Lésungen fiir deine Angste
Du kennst Jetzt deine Angste ganz genau und kannst sie realistisch einordnen.
Was dir Jetzt noch feh[t ist etne Lésung ﬁ'ur deine ] eweilige Angs’c.

Dazu nimm dir fiir jede Angst ein Blatt Papier. Am besten machst du dir vier
Spa[ten. In die erste Spalte schreibst du mbg[ichst neutral die Angst. Dann in die
nichste Spal’ce notierst du dir, wie deine Wunsch[ésung ﬁir diese Angst aussieht.

Also wie sich diese Angst im idealen Fall

Danach recherchierst du

Finde heraus, wie z.B. and

ntworten und somit

3&&, 'm!v.'r:éd.'sichereﬁmd E‘Esstr :*/Li'stlabl"oﬁﬂh ﬁihlen.

Sei bitte it, denn je mehr du hie

még[ich

Notiere

gen wie m(')'gﬁch ﬁ)br dich, z.B. auf der Riickseite des

Zettels.

Und

aus dieser Liste die beiden Még[ichkeiten heraus, die am

besten zu dir, zu deiner Situation und zu deiner Wunschli)'sung passen.

Notiere dir auch, wer dir mi)'glicherweise bei deinen Losungen helfen konnte.

Erschaﬁfe dir die besten Losungen ﬁir deine Angste.’ Du scha_.ﬁ‘ St das’



