.A.I. -ollw.ani. ‘ w.

U L Q -'..-0 LT

L A u-lo‘!l..‘...

qLe6LL — SOTIL MHomuy

Ich stelle mich meinen Angsten und I6se sie damit auf!

Symbolbild aus unserem Testlabor

Band 3: Angste loslassen!

Lernthema 4: Angste —
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Hinweis

Da die jeweiligen Beitrage auf einen
sehr knappen Platz zugeschnitten
sind, kénnen die Themen nur stark
vereinfacht dargestellt werden. Die
gebuhrende Ausfuhrlichkeit und wis-
senschaftliche Genauigkeit muss
daher zwangslaufig der Darstel-
lungsform weichen. Unser Angebot
richtet sich auch aus diesen Griun-
den ausschlieBlich an physisch wie
psychisch gesunde Menschen. Als
Hérer / Empfanger dieser Unterla-
gen handeln Sie ausschlieBlich in
volliger Eigenverantwortung: Sie
sind fur alle Ihre Handlungen zu je-
der Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und wie
Sie an den jeweils vorgeschlagenen
Ubungseinheiten mitmachen und ob
und welche Teile der Inhalte Sie wie
aufnehmen. Tonbeitrage wie Unter-
lagen stellen weder psychologische
Beratung noch Psychotherapie dar
und kdnnen eine solche auch nicht
ersetzen: wenn Sie Ofters oder lan-
gerfristig an psychischen Problemen
oder Stérungen leiden, oder das Ge-
fuhl haben, professionelle Hilfe zu
bendétigen, wenden Sie sich bitte an
einen Psychologen / Psychothera-
peuten.
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Die Angst vor dem Unbekannten

ll ok

Franz muss zum Chef - das kann nur das Schlimmste bedeuten ... Aus unserer Symbolbibliothek

Reale und irreale Angste

Gleich das Schlimmste annehmen

Angst ist meist irreal. Naturlich gibt es auch konkrete und berechtige
Angste. Tapferkeit ist nur Mangel an Fantasie. Doch die meisten Alltags-
angste in unserer so genannten zivilisierten Welt beziehen sich nicht auf
reale Gefahren. All das, was in der Fachliteratur als ,Angststérungen” zu-
sammengefasst wird, ist also nicht wirklich bedrohend - und macht uns
doch das Leben so schwer.

Dazu ein Fallbeispiel von zahllosen:

Franz, ein 45-jahriger Bozner, der in einer groBen Firma arbeitet, wurde
kldrzlich zum Chef gerufen. Bereits auf dem Weg in das Blro bilden sich die
ersten SchweiBperlen auf seiner Stirn.

“Wird es eine Rige geben, weil ich gestern zehn Minuten friher gegangen
bin? Oder ist es wegen des Lieferscheins, den ich vergessen habe? Eigent-
lich hat mich der Chef in letzter Zeit 6fters so komisch angeschaut. Glaubt
er, ich halte nicht zur Firma? Ich war ja beim letzten Betriebsessen nicht
dabei ... hatte ich eben doch hingehen sollen ...

Geht’s um Gehaltklirzung? Oder noch schlimmer? Denkt er an Stellenab-
bau? Will er lieber einen Jingeren, der mehr leistet und auch noch weniger
kostet?”

HL4 Angste3: Loslassen You{[T5) telos bozen 3
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Eingeulbt in langen Jahren der Kindheit ... Aus unserer Symbolbibliothek

Das "schlechte Gewissen"

Als er anklopft und das groBe Buro seines Chefs durchqueren muss, wird
ihm noch mulmiger zumute. Er setzt sich auf den schmalen Besucherstuhl,
sein Vorgesetzter thront im breiten Ledersessel vor ihm. Bevor der Chef
etwas sagen kann, bricht es aus Franz heraus:

“Es tut mir leid, dass ich gestern...”

Der Chef guckt etwas verdutzt. Eigentlich wollte er ihm die freudige Nach-
richt Gberbringen, dass eine Gehaltserhbhung bevorsteht.

So, Ende unseres Fallbeispiels, Anfang Ihrer Uberlegungen.

Hervorragend antrainiert seit der Kindheit

Ist dieses schlechte Gewissen, der Gedanke "ich habe was falsch gemacht"
tatsachlich unverzichtbarer Bestandteil von uns Menschen? Oder haben wir
es wohl eher gelernt, eingelbt durch lange Jahre der Kindheit hindurch, wo
uns viel mehr Tadel begleitete als Lob und die maximale Anerkennung bloB
das Ausbleiben von Rige war. Die gute Nachricht: alles was uns antrainiert
wurde, kénnen wir auch wieder los werden!

Kennen Sie das auch bei sich, diese latent vorhanden schlechte Gewissen,
die sofort auftauchende Frage “"Was habe ich falsch gemacht ...”? Dahinter
stehen - wieder einmal - Angste. Die Angst, nicht zu geniigen, die Angst
vor Tadel - vor allem durch Menschen, die uns wichtig sind, die Angst ,was
wird passieren?", ,was wird er wollen/tun/verlangen?" Immer wieder Angst,
Angst, Angst ... kurz: die Angst vor dem Unbekannten.

HL4 Angste3: Loslassen YouTD) n telos bozen 4
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3 Schritte gegen die Angst

Die meisten Angste betreffen nicht reale Gefahren ... Aus unserer Symbolbibliothek

Echte Gefahr oder "bloB" Angst?

Wir sprechen hier NICHT von tatsachlichen Gefahren - dazu braucht es von
Ihnen ganz andere Schritte — sondern von der Uberwiegenden Mehrheit der
unrealistischen, inneren Angste. 3 Schritte kénnen helfen, mit solchen irra-
tionalen Angsten besser umzugehen. Grundlage dafiir ist unser Lehrsatz:

Die groBte Angst ist die Angst vor dem Unbekannten. Wenn ich konkret
benenne, WAS ich beflirchte, ist diese Angst nicht mehr unbekannt.

Die 3 Schritte, um Angste los zu lassen

Wenn wir an unseren Lehrsatz glauben, haben wir auch einen Weg gefun-
den, Angste los zu werden: wir erforschen und erkennen damit das Gefiihl.
Wenn es tatsachlich Angst ist, benennen wir es. So kédnnen wir uns davon
trennen. Die 3 Schritte heiBen also: Kennen/Nennen/Trennen.

Klingt gut, aber wie geht das?

Lesen Sie auf den nachsten Seite die ausfuhrliche Beschreibung dieser
Technik. Beschaftigen Sie sich bitte ausfihrlich mit jedem einzelnen Schritt,
damit Sie dann, wenn Sie mit Ihren Angsten arbeiten werden, den Ablauf
klar vor Augen haben und ihn gewissermaBen "automatisch" abspulen kén-
nen. Erst dann konzentrieren Sie sich namlich nicht mehr auf die Technik,
sondern voll auf jeweils jene Angst, die Sie gerade los lassen wollen.

HL4 Angste3: Loslassen YouTD) n telos bozen 5
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Gefuhl
erkennen

Mit dem Wahrnehmen des eigenen Gefihls beginnt es. Aus unserem Testlabor

Erkennen Sie das Gefiihl!

Als Erstes klaren Sie, ob das Unbehagen, das Sie spliren Uberhaupt Angst
ist. Und nicht ,nur® Konzentrationsschwache, Bauchweh oder sonst ein kor-
perliches Unwohlsein. Vielleicht geht es um Stress - viele Menschen emp-
finden dies oft als diffuses Unbehagen. Oder ist es Hunger, Durst, Arger,
Aufregung, eine unbequeme Sitzhaltung, zu viel Larm, unangenehme Mu-
sik, lastiges Gerede der Arbeitskollegen ...? Wo drickt der Schuh?

Sollten Sie Ihr Unwohlsein als "Nicht-Angst" erkennen, also als irgend etwas
andres, helfen Sie mit geeigneten Mitteln ab: da muss nicht gleich der Arzt
ran, oft reicht schon Aufstehen und Pause einlegen.

Eine wohlige Warmflasche auf den Bauch, 10 Minuten Tea-Time, 3 Minuten
Brain-Gym (=gezielte Bewegung gegen Stress und fir Aufmerksamkeit),
ein einfaches Glas Wasser, Atemkontrolle, Dehnen, Strecken, Muskelent-
spannung ... viele solche kleine Helfer kdnnen uns da unterstitzen.

Die einfachsten und wirkungsvollsten Mittel gegen Stress finden Sie zum
Beispiel im Lernthema 12: "Self-Management Stress" unserer Reihe
Homelearning:

www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/

WAS flhle ich tatsachlich? Ist es wirklich Angst?
Oder ist es eher ein anderes kdrperliches oder geistiges Unbehagen?

HL4 Angste3: Loslassen YouT[J &3 telos bozen 6
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Nun kommt der klare, analytische Blick auf das Angstchaos! Aus unserem Testlabor

Benennen Sie die Angst ganz prazise!

Wenn Sie das Gefuihl nicht als irgend ein anderes koérperliches oder seeli-
sches Unbehagen identifiziert haben, sondern hingegen tatsachlich als
Angst, benennen Sie die Angst mdéglichst prazise. Lassen Sie nicht einfach
ein diffuses Angstgeflihl stehen, sondern gehen Sie der Angst auf den
Grund, forschen Sie genau nach:

e Wovor genau haben Sie Angst?

e Was befliirchten Sie konkret? Dass was genau geschieht?

e Was ware das Schlimmste, was passieren kénnte? Und dann?

e Wie realistisch ware das wirklich? Was denken Sie / Andere daruber?

Wie kénnen Sie Ihre jeweilige Angst so genau beschreiben, dass sie nicht
mehr diffus/allgemein/allumfassend ist, sondern prazise formuliert? Ach-
tung: geraten Sie dartber nicht ins Gribeln, sondern sehen Sie sich einfach
als Forscher, als Wissenschaftler, der mit Interesse und Neugier so lange
Fragen stellt, bis er das Phanomen prazise identifiziert hat.

Schreiben Sie diese genaue Angst dann auf ein Blatt Papier oder - noch
besser — auf unser Arbeitsblatt ,Angste los lassen®, das Sie im Anhang die-
ser Broschure finden.

Wovor genau habe ich Angst? Was beflirchte ich konkret?
Dass was genau geschieht?
Was ware das Schlimmste, was passieren kénnte? Und dann?
Wie realistisch ware das wirklich? Was denken Sie /Andere dartuber?

Die Wege aus der Angst sind keine Autobahn.
Sie sind steil und steinig. Doch sie fiihren in die Freiheit!
Mag. Magdalena Gasser, Institutsleitung, Coaching, Konfliktberatung

HL4 Angste3: Loslassen YouT[J &3 telos bozen 7
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Und jetzt ist Angst nicht mehr diffus-drauend, sondern kann verschwinden! Aus unserem Testlabor

Trennen Sie sich jetzt von dieser Angst!

Der dritte und letzte Schritt geht jetzt fast schon von alleine: trennen Sie
sich von dieser Angst. Wahrscheinlich haben Sie bereits beim genauen De-
finieren der Angst oder spatestens beim Aufschreiben bemerkt, dass sich
das diffuse Angstgefuhl verandert hat. Verstandlich: denn die wirklich
groBte Angst ist die Angst vor dem Unbekannten. Durch die konkrete Aus-
einandersetzung mit der jeweiligen Angst wird das Unbekannte sichtbar und
Sie konnen leichter nachvollziehen, dass es sich nicht um reale Gefahren,
sondern um unrealistische Angste handelt. Detailliert aufgeschrieben, riickt
die Angst dorthin, wo sie hingehdrt: weg vom Tatsachlichen, hin ins Irreale.
Und so kénnen Sie diese Angst einfach los lassen!

Denn unsere Angste, die wir nicht ansehen wollen, wachsen und wuchern
im Verborgenen, werden immer gréBer und l[dahmender. Und gréBer wird
dann erst recht die Angst, diese Angst anzusehen. Ein fataler Kreislauf.
Doch Sie kénnen ihn beenden. Sie kdnnen jederzeit, also auch jetzt, begin-
nen, sich mit der Angst auseinanderzusetzen, sie zu erforschen, sie ganz
konkret zu beleuchten. Damit und erst kriegt damit die Angst wieder ihre
richtige, reale Dimension, schrumpft ganz von alleine, wird kleiner, unwich-
tiger und darf endlich verschwinden.

Das ausgeflllte Blatt kbnnen Sie dann ebenfalls los lassen, am besten in
ritualisierter Form: wegwerfen, verbrennen, in Stlcke reiBen und ins Klo
spulen, an einen Luftballon binden und davonfliegen lassen - was immer
Sie tun wollen, um die jeweilige Angstkarte endgultig los zu werden und
sich von dieser Angst zu trennen!

Also: Kennen — Nennen - Trennen!

HL4 Angste3: Loslassen YouT[J &3 telos bozen 8
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Unsere Technik in Kurzform I\ G?é)

Spulren Sie Ihrem Unbehagen nach,
Kennen bis Sie erkennen, ob es tatsachlich
mit Angst zu tun hat.

Wenn ja, benennen Sie die Angst genau:
Nennen also nicht ,ich bin &ngstlich”
sondern ,ich habe Angst dass...”.

Durch die konkrete Auseinandersetzung
mit der jeweiligen Angst wird das
Unbekannte angreifbar.

Sie kdnnen sich so davon trennen.

Trennen

Dies sind die 3 Schritte, Angste zu erkennen und damit los zu lassen!

Schritt 1: Nachspiiren, Selbstbeobachtung

Als erstes spliren Sie IThrem Unbehagen nach, bis Sie erkennen, ob nicht
irgend ein anderes korperliches oder seelisches Unwohlsein ist, sondern tat-
sachlich mit Angst zu tun hat: Was fuhle ich jetzt wirklich? Ist es vielleicht
ein korperliches Unbehagen? Gibt es etwas an meiner Situation zu veran-
dern? Oder ist es wirklich Angst?

Schritt 2: Nennen

Wenn ja, versuchen Sie die Angst genau zu benennen: also nicht ,ich bin
angstlich” sondern ,ich habe Angst dass...”. Je praziser und detaillierter Sie
die jeweilige Angst benennen und je genauer Sie beschreiben, WAS Sie be-
firchten, desto leichter fallt der dritte und letzte Schritt.

Schritt 3: Trennen

Lassen Sie diese Angst los. Denn die wirklich gréBte Angst ist die Angst vor
dem Unbekannten. Durch die konkrete Auseinandersetzung mit der jewei-
ligen Angst wird das Unbekannte greifbar und damit angreifbar. Sie missen
nicht mehr auf der Stufe der Angst stehen bleiben, sondern Sie kénnen sich
davon trennen!

So, alles gegessen und verdaut? Dann kénnen Sie mit den ersten Angsten
beginnen. Verwenden Sie dazu zuerst das Arbeitsblatt "Kurzform" auf der
nachsten Seite. Wenn Sie es ausfuhrlicher wollen, wahlen Sie die "Lang-
form" und spater, wenn Sie schon so viel Ubung damit haben, dass Sie den
Text der Fragen nicht mehr bendétigen, arbeiten Sie mit unseren praktischen
"Angstkarten", die Sie bequem in die Tasche stecken und immer wieder
schnell nutzen kénnen. Viel Erfolg!

HL4 Angste3: Loslassen YouTT1) telos bozen 9
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Arbeitsblatt ,,Kennen/Nennen/Trennen" Kurzform

e 5 S e sasmiae e
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‘chspuren + erkennen

sendau benennen

s ™

- - -

Sich davon trennen

Drucken Sie dieses Formular mehrmals aus und arbeiten Sie immer wieder mit Ihren Angsten.

1) Kennen Spuren Sie Ihrem Unbehagen nach, bis Sie erkennen, was es Uberhaupt ist:
Es ist NICHT Angst, sondern:  d Es ist ANGST

2) Nennen Wenn ja, benennen die Angst genau: also nicht ,ich bin angstlich” sondern:
Wovor genau habe ich Angst?

Was befiirchte ich konkret?

Dass was genau geschieht?

L WA

Was ware das Schlimmste, was passieren kdnnte? Und was ware dann?

Wie realistisch ware das? Was denken Andere? Uberlegen Sie, bis Sie den griinen Bereich erreichen:

D 100%ig EI auf jeden Fall EI ziemlich sicher D unwahrscheinlich D kaum D nein

3) Trennen Sie kdnnen sich von dieser Angst trennen! Trennen Sie sich auch von diesem
Blatt. Wie werden Sie dieses Blatt loslassen und damit auch diese Angst? Indem Sie:

4
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Arbeitsblatt ,Kennen/Nennen/Trennen® Langform

e Ll
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Drucken Sie dieses Formular mehrmals aus und arbeiten Sie immer wieder mit Ihren Angsten.

1) Kennen Spilren Sie Ihrem Unbehagen nach, bis Sie erkennen, was es liberhaupt ist:

Es ist NICHT Angst, sondern: & Es ist ANGST

Was tue ich dagegen: /

2) Nennen Wenn ja, benennen die Angst genau: also nicht ,ich bin angstlich” sondern:

Wovor genau habe ich Angst?

Was befiirchte ich konkret?

Dass was genau geschieht?

Was ware das Schlimmste, was passieren kdnnte? Und was ware dann?

AN N N N Y W W

Wie realistisch ware das? Was denken Andere? Uberlegen Sie, bis Sie den griinen Bereich erreichen:

D 100%ig D auf jeden Fall EI ziemlich sicher D unwahrscheinlich D kaum D nein

3) Trennen Sie kdnnen sich von dieser Angst trennen! Trennen Sie sich auch von diesem
Blatt. Wie werden Sie dieses Blatt loslassen und damit auch diese Angst? Indem Sie:

4
4
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Angstkarten ,Kennen - Nennen - Trennen"

Sobald Sie etwas Ubung haben mit dem Auflésen Ihrer Angste kénnen Sie
statt der Formulare auf der Vorderseite auch diese Kurzhilfe verwenden.
Einfach ausschneiden und jeweils auf der Rlckseite die konkrete Angst no-
tieren. Und dann, wenn Sie genug daran gearbeitet haben, wegwerfen, ver-
brennen, in Sticke reiBen und ins Klo spulen, an einen Luftballon binden
und davonfliegen lassen - was immer Sie tun wollen, um die jeweilige
Angstkarte endgultig los zu werden und sich von dieser Angst zu trennen!

-3 . S S el o

chspiiren + erkennen rchspiiren + erkennen

ienau benennen ienau benennen

Sich daven trennen Sich davoen trennen

rchspiiren + erkennen g rchspiiren + erkennen

ienau benennen - ienau benennen

Sich davoen trennen Sich davon trennen

chspiren + erkennen 3 rchspiiren + erkennen

ienau benennen - ienau benennen

Sich daven trennen Sich davoen trennen

chspiren + erkennen - rchspiiren + erkennen

s’- ienau benennen ” R s"’ ienau benennen

- e - -

Sich davoen trennen Sich davoen trennen
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rchspiiren + erkennen

ienau benennen

Sich davon trennen

rchspiiren + erkennen

ienau benennen «

Sich davon trennen

rchspiiren + erkennen

ienau benennen «

Sich davoen trennen

rchspiiren + erkennen

ienau benennen

Sich davoen trennen

rchspiiren + erkennen

ienau benennen

Sich davoen trennen
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rchspiiren + erkennen

ienau benennen

Sich davon trennen

rchspiiren + erkennen

ienau benennen «

Sich davon trennen

rchspiiren + erkennen

ienau benennen «

Sich davoen trennen

rchspiiren + erkennen

ienau benennen «

Sich davoen trennen

rchspiiren + erkennen

ienau benennen «

Sich davoen trennen
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Ja, ich wage es!

Angst iberwunden beim "Vertrauensfall"! Aus einem TELOS-Training zum Thema Angste

Hier noch einige Zitate zum Thema:

Hab ich ein Ding erkannt, so hat es seinen Stachel verloren.
Emil Gott, (1864 - 1908), deutscher Dramatiker

Die groBBte Angst ist die Angst vor dem Unbekannten.
Wenn ich konkret benenne, WAS ich befilirchte,
ist diese Angst nicht mehr unbekannt.

Dr. Elmar Teutsch, Wirtschaftspsychologe,
Psychotherapeut und Unternehmenscoach.

Furcht ist die Folge der Hoffnung.
Lucius Annaeus Seneca (ca. 4 v. Chr - 65 n. Chr.), rémischer Philosoph

Auch ich wiinsche Ihnen erfolgreiche Arbeit mit diesen Ubungsbl:t-
tern. Und wenn Sie das Gefiihl haben, Sie mochten mehr fiir Ihre
Selbstsicherheit tun und mit professioneller Hilfe, rufen Sie uns

och bitte ginfach W

erzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
Institutsleitung — Coaching - Konfliktberatung

Unsere Reihe ,Homelearning": www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die Inhalte dieser Reihe berticksichtigen neueste Erkenntnisse aus der jeweiligen Forschung,
sowie Fachbucher und aktuelle WEB-Quellen und stammen aus unseren Coachings und Seminaren.

HL4 Angste3: Loslassen Youl[) n telos bozen 14



