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Die Reihe ,Homelearning"

Unsere Reihe ,Homelearning":

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

Die Inhalte dieses Arbeitsbuches stammen aus
unseren psychologischen Beratungen, Coachings und Seminaren:
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Hinweise

Da die jeweiligen Beitrage auf einen
sehr knappen Platz zugeschnitten
sind, kdénnen die Themen nur stark
vereinfacht dargestellt werden. Aus-
fuhrlichkeit und wissenschaftliche
Genauigkeit mussen daher zwangs-
|adufig der Darstellungsform weichen.
Als Horer / Empfanger dieser Unter-
lagen 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 die jeweils vorgeschlagenen
Techniken und Instrumente durch-
fihren und ob und welche Teile der
Inhalte Sie wie aufnehmen. Tonbei-
tréage wie Unterlagen stellen weder
psychologische Beratung noch Unter-
nehmensberatung dar und kdnnen
eine solche auch nicht ersetzen:
wenn Sie 6fters oder langerfristig mit
Problemen oder Stérungen zu tun
haben, die Sie nicht l6sen kdnnen
oder wenn sie erfahren haben, dass
Sie in IThrem Arbeitsumfeld nicht die
notige Unterstiitzung bekommen,
wenden Sie sich bitte an Ihren
Vorgesetzten und / oder holen Sie
sich fur sich an Ihrem Wohnort
professionelle Hilfe.
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Angst und Angste

Konfrontation kann Angst machen. Aus einem TELOS-Training zum Thema Aggression

Angst verleiht nicht Fligel, Angst [ahmt!

Die Gazelle und der Lowe

Stellen Sie sich vor, Sie sind eine Gazelle. Plétzlich taucht ein Léwe auf. Der
hat vielleicht seit Tagen nichts gefressen - er wird Sie als Beute betrachten.
Das macht Stress. Die Gazelle ist wie gelahmt und handlungsunfahig. Ken-
nen Sie solch eine Schock-Starre aus manchen Gelegenheiten des eigenen
Lebens?

Dieser so genannte Stupor ist ein Starrezustand des ganzen Kdérpers bei
wachem Bewusstsein. Es sind keine kérperlichen oder psychischen Aktivi-
taten erkennbar. Unsere Muskulatur steckt im Rigor: Der Muskeltonus ist
erhoht, doch durch die zentral gesteuerte gleichzeitige Aktivierung von Mus-
keln samt ihren Gegenspielern (Agonisten-Antagonisten-Koaktivierung)
sind wir erstarrt und bewegungsunfahig. Wir sind starr und ausdruckslos
bei extremer innerer Gespanntheit.

Und die mutige Gazelle

Aber selbst als sehr mutige Gazelle haben Sie nur zwei Méglichkeiten: an-
greifen oder fliehen. Flr beides brauchen Sie plétzlich sehr viel Energie.
Dazu schuttet Ihr Kdrper Stresshormone aus: Adrenalin, das innerhalb von
Sekunden wirkt, und das langerfristige Cortisol. Ihr Herz schlagt schneller,
die Verdauung wird eingestellt, die BlutgefaBe unter der Haut verengen
sich, daflir werden Gehirn und Lunge besser versorgt, Ihre Sinne sind ge-
scharft.
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Der Lowentest

Droht Gewalt? Aus einem TELOS-Training zum Thema Aggression

Cortisol tun nicht immer wohl ...

An und fur sich nichts Schlechtes. Ohne Stress kdnnen Menschen und Tiere
nicht leben, flr viele Situationen brauchen wir genau diese erhdhte Leis-
tungsbereitschaft. Stress ist also der Versuch des Kérpers, sich auf Belas-
tung einzustellen: auf Kalte, Hitze, soziale Spannungen, das ganze Spekt-
rum von mdglichen Situationen, die Kdrper und Seele treffen kénnen. Wa-
rum empfinden wir aber Stress so oft als negativ?

Das Problem entsteht, wenn der Stress-Zustand anhalt. Bei Dauerstress
bleibt der Cortisolspiegel konstant auf zu hohen Niveau. Wir sind praktisch
immer auf der Flucht vor dem ,Léwen”. Der innere Pegel der Anspannung
wird dabei standig nach oben gefahren, und das empfinden wir als unange-
nehm, als Stressgefangnis.

Die gute Nachricht:

Wir Menschen kdnnen die Fahigkeit entwickeln, mit Spannungen umzuge-
hen, auch Sie kénnen eine innere Stress-Steuerung aufbauen.

Dabei hilft Ihnen unser Léwentest: Sie lernen vom Gazellen-Beispiel, berei-
ten sich rechtzeitig auf Stress-Situationen vor, vermeiden Stupor wie Rigor,
fallen auch nicht auf die Basis "Angriff oder Flucht" zuriick, sondern schdp-
fen aus dem reichen Verhaltensrepertoire, das Sie als erwachsener Mensch
im Normalzustand verfugen.

Beginnen Sie mit dem Ubungsblatt auf der néchsten Seite und verwenden
Sie die nachfolgenden Seiten fir die Bearbeitung aller Angste, die sie auf
diese Weise los werden wollen. Gute Arbeit!
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Ubungsblatt "Léwentest"

Uberlegen Sie, so lange der Léwe noch weit weg ist... ..und nicht erst, wenn er vor Ihnen
steht!

SchlieBen Sie die Augen und Uberlegen Sie: welche unangenehmen Situa-
tionen fallen Ihnen ein, wo Sie mit Nervositat, Angst oder Aufregung rea-
gieren? Wo fuhlen Sie sich vom Léwen verfolgt? Suchen Sie jetzt — aus der
Ferne betrachtet, wo der Léwe noch ganz weit weg ist — einen Ausweg flr
diese Situation. Was kdénnen Sie tun, um diese Situation aktiv mit zu ge-
stalten? Welche Mdoglichkeiten fallen Ihnen ein, damit der Léwe nicht zu
nahe kommt? Wie kénnen Sie sich risten? Und Sie merken schon: jetzt, in
der Entspannung, fallen Ihnen weit mehr Lésungen ein als nur Angriff oder
Flucht! Gut so! Wenn Sie Ihre Strategie entwickelt haben, dann lassen Sie
den Lowen nur kommen. Sie sind gewappnet.

Beginnen Sie zuerst mit diesem Ubungsblatt, machen Sie dann mit
den Arbeitsblattern auf den nachsten Seiten weiter.

Unangenehme Situation
Beschreiben Sie hier eine Angstsituation:

Auswege aus dieser Situation
Finden Sie hier (aus der sicheren Distanz) Auswege:

Im Stress kennen Sie nur Angriff oder Flucht... ...doch Sie sind keine Gazelle und kdénnen planen!

Nutzen Sie die Arbeitsblatter auf den nachsten Seiten
HL4 Angste4: Léwentest © telos-training.com 6
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Arbeitsblatter "Lowentest"

0,

Unangenehme Situation

Beschreiben Sie die Angstsituation: Zeichnen Sie ein Bild der Situation:

Mogliche Auswege aus dieser Situation
Finden Sie hier (aus der sicheren Distanz) Auswege:

AN SR N

Zeichnen Sie ein Bild, wie Sie nach der Losung mit der Situation umgehen
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Unangenehme Situation
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A Y T
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Reiten Sie den Lowen!

Statt in Angst zu erstarren: reiten Sie auf dem Léwen! Aus unserem privaten Fotoalbum

Hier noch einige Zitate zum Thema:

Angst ist der Gefangniswarter. Mut der Befreier!
Dr. Elmar Teutsch, Sudtiroler Psychologe und Psychotherapeut

Der Furchtsame kehrt auf halbem Wege wieder um.
Aus der Mongolei

Jedes Schreckbild verschwindet, wenn man es fest ins Auge fasst.
Johann Gottlieb Fichte (1762-1814), deutscher Philosoph

Furchtsamkeit ist das beste Mittel,
um aus kleinen Gefahren groB3e zu machen.
Otto von Leixner, (1847-1907), deutscher Novellist

Auch ich wiinsche Ihnen viel Erfolg mit unserem Lowentest - und
dass Sie Ihre Angste bald los werden. Und wenn Sie spiiren, dass
Sie immer noch im Gefangnis der Angst stecken, gehen Sie das
Thema mit professioneller Hilfe an - in einem Einzelgesprach oder
in einer Gruppe. In dem Fall rufen Sie uns doch bitte einfach an.

I We Magdalena Gasser
stitutsleitung

Unsere Reihe ,Homelearing®: www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning
Diese Ubungen stammen aus unseren psychologischen Beratungen, Coachings und Seminaren:
www.telos-training.com
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