Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 17 C

Wie kann ich das Gefiihl Angst abschwichen?

a) Entgegengesetztes Handeln

Wenn man Angst hat, will man fliehen, Hilfe holen, Schutz suchen. Um die Angst abzuschwé-
chen, sollte man genau das Gegenteil tun: Bleiben Sie in der Situation, setzen Sie sich aktiv

Sie, Kompetenz zu erlangen. Wenn man dissoziiert, sollte man sich starken sinnlichen Reizen
aussetzen: scharfe Geriiche, laute Geréusche, scharfe Geschmacksreize, starke optische
Reize.

b) Entgegengesetztes Denken

Bei Angst haben wir Gedanken wie: ,Etwas oder jemand ist akut bedrohlich; ich kann mich
nicht wehren; ich werde Uberwdltigt; das halte ich nicht aus; ich bringe mich um, dann ent-
komme ich der Gefahr.“ Entgegengesetztes Denken wire dann:

Erinnern Sie sich an Situationen, die Sie schon bewidltigt haben.

Kniipfen Sie mentale Beziehungen zu Menschen, die Sie lieben oder schétzen.

Stellen Sie sich starke »Innere Helfer" vor,

Distanzieren Sie sich innerlich von der Situation.

Stellen Sie sich einen »Sicheren Ort“ vor.

Prifen Sie die Realitst und vergleichen Sie diese mit lhrer Beflirchtung.

¢) Entgegengesetzte Kérperhaltung
Eigentlich will man weglaufen. Wenn dies nicht geht, wollen Sie sich kleinmachen, verste-

ne in eiskaltes Wasser, legen Sie spitze Kiesel in Ihre Schuhe, rollen Sie die FuRsohlen iber
einen runden Stab. Manchen Patientinnen hilft es, Flamenco zu tanzen. Bisweilen hilft es,
Eiswiirfel in den Mund zu nehmen oder den Kopf in kaltes Wasser zu stecken (Tauchreflex).
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