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Basic lnfo: Umgang mit Gefühlen 1T C

Wie kann ich das GefühlAngst abschwächen?

a) Entgegengesefzfes Handetn
wenn man Angst hat, will man fliehen, Hilfe hoten, schutz suchen. um die Angst abzuschwä-chen' sollte man genau.oas eegenteiltun: Bleiben sie in oei situation, setzen sie sich aktivdamit auseinander. Suchen Si""Sitr.üonen und Orte aul Oie tfrnen Angst machen, versuchensie' Kompetenzzu erlangen. w;;;;r dissoziiert, soütä man sich starken sinnlichen Reizen
f,ulsetzen: 

scharfe Gerüche, laute Geräusche, scharfe oescrrmact<sreize, starke optische

b) Entg egenge_sefzfes Den ken
BeiAngst haben wir Gedanken wie: ,,Etwas oder jemand ist akut bedrohlich; ich kann michnicht wehren; ich werde tiuerwaffigt; ä"r turt" ich nicht 

"r";in bringe mich um, dann ent_komme ich der Gefahr." gntgegenää.Jt". Denken wäre dann:
Erinnern sie sich an situationen, die sie schon bewärtigt haben.Knüpfen sie mentale Beziehungän ru nr"n""hen, die s'ie tieüen oder schätzen.Stelten Sie sich starke,,tnnere telf"i;uär.
Distanzieren Sie sich innerlich von Oer-öituation.
Stellen Sie sich einen,,Sich"r"n Orti uoi.'
Prüfen sie die Rearität und vergreici,* öi" diese mit rhrer Befürchtung.

c) Entgegengesetzte Körperh attu n g
Eigentlich witl man weglaufen. wenn dies nicht geht, wollen sie sich kleinmachen, verste-cken' verkriechen, flehän, ,nt"rt"tren. C"n"r.o reagiert der Körper: lm Extremfallwird manversucht sein' sich unter der Decke zu verkriechen, in'einer ecke zu kauern, den Kopf zuschützen und schaukelnde Bewegrng"nlu machen. Entgegengesetzte Körpersprache hießedann: aufrechte Körperhaltung, $h;ltil=urücknehmen,-räu"t" ballen, Blick nach oben,Fersen zueinander richten, Fußspitzen nach vorne rra"n, ti"i"Atmung in den Bauch. um dieDissoziation aufzulösen, helfen ort rtuir"heize der ptil3e unJ Fußsohlen: stellen sie die Bei-ne in eiskaltes wasser, legen sie snitiÄ ki"99l in lhre scrrurre, rollen sie die Fußsohlen übereinen runden stab' Manchen patieirtinnen hilft es, Flamencoiu tanzen. Bisweilen hilft es,Eiswürfel in den Mund zu netrmen-oJ;;;;r Kopf in kartes wasser zu stecken (Tauchrefrex).
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