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Eingangstrance

Induktion: Augenfixation

Vertiefung: Korperstelle, wo am wohlisten, ev noch besser machen mit
Vorstellung Drehschalter, Zoom, Wahrnehmung auf den ganzen Korper
ausdehnen lassen.

Inhalt: Situation, in der ich mich sicher, mutig fuhlte

Zuruckkommen
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Was ist Angst?

Angemessene, wenn auch unangenehme Reaktion auf bedrohlich, ungewiss
und unkontrollierbar beurteilte Ereignisse, Situationen und Vorstellungen
 Amygdala, Hippocampus

Sowohl biologisch bestimmt, als auch sozial vermittelt und kulturell geformt

Viele Angstsymptome (z.B. Hyperventilation und Ohnmacht) lassen sich durch
Kommunikation und modellhaftes Lernen erklaren - Angst ist ansteckend

Die Angst als Kraft:
- Antrieb zur Bewaltigung realer Bedrohungen
- Beseitigung angsterregender gesellschaftlicher Entwicklungen

erhoht die generelle Aufmerksamkeit als Schutzmechanismus zur
Bewahrung vor Fehlern

- Zusammenhang zw. Angst und Leistung als Kurve: ein mittleres
Angstniveau motiviert zu Hochstleistungen und wirkt aktivierend
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Angst hat eine wichtige Funktion

Alarmfunktion

Krafte mobilisieren

=

Johannes Faupeld johannes-faupel.de




Bio-Psycho-Soziales Erklarungsmodell

Biologische Umwelt- Psychische
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Entstehung von Depression mit Angst

Wenig soziale Fertigkeiten
Schuchterne Personlichkeit

Angst Angst vor Erfolg und Misserfolg
—> Depression Druck

- Zwang, Zwinge

- Zwang —> Depression ¢

Vermeiden (Rickzug)

v

Depression
sozialer Ruckzug
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Angst in verschiedenen Lebensalter, Entwicklung

Kleinkindalter: oft diffus, ab ca. 2 jahrig grosser Teil magisch

Schulalter: Angst, allein gelassen zu werden, jemandem Nahestehenden
passiert etwas. Leistungsangst. Abschied bei Freundschaften (Umzug).Wissen,
was Sterben bedeutet-> Todesangst.

Jugendalter: Leistungsangst, Angst erwachsen zu werden, nicht bei
Gleichaltrigen anzukommen

Junges Erwachsenenalter: Angst erwachsen, selbstverantwortlich zu sein
(versus jemand anders oder Umstand verantwortlich machen), sich zu binden,
fest zu legen, Leistung zu erbringen

Erwachsenenalter Alter: finanzielle Angste, Angst um die Lieben

Alter: Angst vor Gebrechen, abhangig zu sein, Sterben
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Angst und Sicherheit

Gute Balance

Ein wenig Angst kann lustvoll sein:
z.B. Geisterbahn, Gespenstergeschichten

Zu wenig Angst:
- Es wird zu viel Risiko eingegangen
- Nicht aufmerksam sein

Zu viel Angst kann hinderlich sein:

- Handlungen werden nicht ausgefuhrt,
- immer mehr Rickzug
Beeintrachtigung:

- Schlaf

-  Wohlbefinden

- Etwas lustvoll zu tun

- Mit klarem Kopf wirkliches Risiko abschatzen

- Sich bei Gefahr schutzen
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Normale Angst vs. pathologische Angst

Angstkreis: lerntheoretische Vorstellung tiber das Zusammenspiel von
psychischen und koérperlichen Faktoren
(Mdller et al., 1996)

Ausldser
z.B. Gedanken, korperliche Verdnderungen

Korperliche

Symptome; Wahrnehmung;

Korperliche Gedanken
Verdnderungen (,Gefahr®)

Angst
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Ubergang zu ungesunden, pathologischen Angsten

Abgrenzung ,pathologische Angste“ (im Sinne einer Storung) gegen die
,vielfaltigen“ angemessenen ,Angste®

die ,Unangemessenheit” der Angstreaktion gegenuber den Bedrohungsquellen
die Symptomauspragung, wie Angstintensitat, Fortbestehen der Angst
(Persistenz), abnorme Angstbewaltigung und subjektiver und korperlicher
Beeintrachtigungsgrad (voiker Faust, 1995)

unbegrundete, unangemessen starke und haufige Angst, die
konsistent und Uberdauernd (d.h. chronisch) ist,
Vermeidungsverhalten begrindet und

zu einer massiven Beeintrachtigung der Lebensqualitat fuhrt
(Lieb & Wittchen, 2011; Schneider, 2004)

- Je nach Stérung unterschiedliche Diagnostik

© www.susysigner.ch 12



Angst und Panik

Panik ist ein Zustand intensiver Angst vor einer tatsachlichen oder
angenommenen Bedrohung. Sie ist eine starke Stressreaktion des Organismus
auf eine oft unerwartete und erschreckende Situation und geht einher mit
vielfaltigen vegetativen und korperlichen Symptomen (

Panikstoru NQg (Kessler, Chiu, Jin, Ruscio, Shear & Walters, 2006)

- Meistens nicht auf spezifische Situation/spezifisches Objekt bezogen
- Einzelne Episode intensiver Angst oder Unbehagen

- Abrupt

—  Innerhalb einiger Minuten Maximum
—  Dauert mindestens einige Minuten
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Therapeutisches Vorgehen bei Angsten

Abklarungen und Uberlegungen im Vorfeld:

Handelt es sich um Angst?
o Wenn ja, welche Art von Angst? Wovor? In welchen Situationen?
o Wenn nein, welche anderen Gefuhle spielen noch mit (Vermeiden,
Muahe, Zwang, ...)?

Wie gross ist der Anteil an
o realistischer Angst (z.B. Einbrecher, wie wahrscheinlich ist es?)
o magischer, unrealistischer Angst?

Bei realistischer Gefahr: wurde alles, was vernunftig ist zur Sicherheit getan?

Was kann hinter der Angst stehen? Zusammenhange? Ursachen?
—>Bedeutung

Wie kann eine gesunde Balance gefunden werden zwischen Angst und
Sicherheit? Wie viel Angst ist notig?
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Die Bedeutung des Symptoms Angst

Welche Bedeutung oder Funktion hat die Angst fur das
* Individuum? - z.B. nicht fur Prufung gelernt, zu bequem

* (Familien-) System? - z.B. Zuhause bleiben, da Elternteil einsam oder krank,
Paarprobleme der Eltern

Wie schnell darf wohl die Angst Uberwunden werden?
* Ohne Symptomverschiebung
« Ohne, dass das System auf ungesunde Weise aus der Balance gerat

Wie kann die Funktion der Angst gesund ersetzt werden fur das
* Individuum? - z.B. Lerncoaching
« System? - z.B. Unterstltzung Elternteil, an Paarproblemen arbeiten
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Erstgespriach mit der Familie

* Familie

« Eltern

« Hauptperson (Kind oder Jugendliche/r)
» Geschwister (fakultativ)

* Abschluss
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Umgang: Angst — als Bremse, Stolperstein

« Ist die Angst begrindet, real? Besteht grosse reale Gefahr?
- dann das tun, was fur die reale Sicherheit getan werden kann
« Wenn real, aber wenig oder nicht beeinflussbar

- das im Kleinen machen, was machbar ist, flr die innere Sicherheit
und Gelassenheit sorgen, Umgang mit Angste, Angste beeinflussen,
angemessen kontrollieren

 Wenn vor allem magische Angst

—> fur die innere Sicherheit und Gelassenheit sorgen, wenn andere

Angst dahinter steht, auf diese eingehen

« Angst, die sich ausbreitet, zum grossten Teil nicht real ist, kann zu Vermeiden
fuhren

« Wenn die Schritte nicht gemacht werden konnen oder wollen, kann grosse
Aggression entstehen, Wutanfalle

« Schnell angehen, Uberwinden

« Schritte festlegen, um reales Ziel zu erreichen
 Sich loben, wenn Ziel erreicht ist

* Interventionen zur Gelassenheit

* Interventionen zum Durchhalten
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Bei grossen Angsten und Vermeiden

 Mit der Person herausfinden, welcher Zielzustand erreicht werden soll

« Ersten machbaren Schritt herausfinden

* Diesen Schritt in der Vorstellung in der Therapiestunde uben

* Diesen Schritt auf nachste Stunde durchfuhren

* Den nachsten Schritt mental in der Stunde einuben — in der Realitat
bewaltigen, bis das Ziel erreicht wird

« Zu Beginn meist 2x/Woche Training

« Eltern oder die Bezugspersonen sollen ermutigen, nicht schonen

« Wenn kein Schritt bewaltigt worden ist, keine Riuckschritte zulassen
- besonders nach Ferien oder Krankheit darauf achten
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Angewandte Hypnose

« Methoden metaphorischer Symptomarbeit am Beispiel der Angst
Die Angst beschreiben lassen

Die Angst kontrollieren

Die Angst verandern

Dissoziation: Die Angst von aussen betrachten
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Hypnotherapeutische Methoden

Oft auch mentale Methoden genannt, verwandt mit mentalem Training

Starkung der Selbstverantwortung und Selbstkontrolle

Die Trance und der Hier-und-Jdetzt-Zustand kennen und unterscheiden, auch
Vorstellung und Realitat unterscheiden

Trancezustand kontrollieren: In Trance gehen konnen und wieder
herausfinden. Wenn Patientin ev. zu oft in ungeeigneten Situationen in
spontane Trance geht, ev. bewusst lernen, in und aus Trance zu gehen

Positive und negative, gesunde und ungesunde Trancezustande erkennen und
kontrollieren

Probleme, Schwierigkeiten erkennen und sich ihnen stellen
Komprimiertes, dichtes, effektives Arbeiten in Beratung und Psychotherapie

Bei Symptomen, Problemen: Hypothese uber die Bedeutung bilden
- Kann Wirkung verstarken
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Fiir Eltern und auch ,,sich beeltern‘‘:
Was tun und was lassen
bei Angststorungen und bei Vermeiden

— Ausnahmen machen, da man Erbarmen mit dem Kind hat oder
verunsichert ist (da vom Kind beschuldigt)

— intermittierendes Verstarken (unerwunschtes Verhalten wird verstarkt)
durch inkonsequenten Erziehungsstil (erwarten - nachgeben)

— Ablenken lassen durch Ereignisse (z.B. Bauchgrippe, lange Ferien) -
die erreichten Schritte geraten in Vergessenheit

- Uberfordern! Zu grosse Schritte auf einmal werden erarbeitet

— Uneinigkeit zwischen den Erwachsenen (der eine fallt dem anderen in
den Rucken)
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Fiir Eltern und auch ,,sich beeltern‘:
Was tun und was lassen

bei Angststorungen und bei Vermeiden

Sich Gedanken Uber Bedeutung und Funktion der Angst machen. Durch
Lob, positives Verstarken (z.B. Aufmerksamkeitszuwendung bei
selbstandigem Verhalten des Kindes) das Ziel erreichen

Team bilden

Erwachsenen legen fest, wann was getan werden soll. Evtl. mit
extrinsischer Motivation nachhelfen

Erwachsene und das Kind legen gemeinsam ein Uberprufbares, konkretes,

langerfristiges, grosses Ziel fest

- kleine Zwischenziele festlegen (Schritte erst in der Vorstellung, dann im
Rollenspiel erarbeiten und dann real den Schritt machen)

— Schritte werden vom Kind eigenstandig durchgefuhrt. Die Erwachsenen
konnen aber dazu ermutigen

Angemessen loben (Gefahr von Erpressung) = Kind soll sich selbst loben
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Zusammenfassung

Informationen gewinnen Uber die Situation, die Geschichte
Hypothesen Uber Bedeutung und Funktion der Angst sowohl bezuglich
System und Individuum

Gemeinsam mit Klienten Behandlungsplan mit (realistischem) Ziel
erarbeiten

Klaren, wie grosse reale Gefahr ist und alles Vernunftige tun fur die
Sicherheit

Interventionen fur die bessere Kontrolle des Symptoms, der Angst

Themen bearbeiten, die hinter der Angst stehen, auf die Bedeutung der
Angst eingehen, systemisch und beim Individuum

Immer wieder erreichte Schritte wertschatzen
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HYPNOSE UND HYPNOTHERAPIE

CARL-AUER
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