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2. Konkrete Strategien, wie Sie langfristig lhre
Versagensangst abbauen oder iberwinden kdnnen

Ihre Angst begleitet Sie vermutlich schon viele Jahre. Ihre Versagensangst
kann sich in ganz vielen unterschiedlichen Verhaltensweisen im Alltag zeigen.
Sie gehen aus dieser Angst heraus vielleicht uberhaupt keine Aufgaben an,
bei denen Sie scheitern kdnnten. Vielleicht setzen Sie sich bei bestimmten
Aufgaben ganz stark unter Druck, sie perfekt hinzubekommen. Sie kénnen
vielleicht nur einen Teil Ihrer Fahigkeiten abrufen, leiden unter Denkblocka-
den und Konzentrationsproblemen, weil die Angst Ihre Leistungsfahigkeit ein-
schrankt. Vielleicht haben Sie sich auch angewdhnt, sich vor Leistungssitu-
ationen mit Alkohol oder Medikamenten zu beruhigen. Ihr KGrper gerét in ei-
nen Alarmzustand und macht sich durch die unterschiedlichsten korperlichen
Beschwerden bemerkbar, wann immer Sie sich vor oder in einer Situation
befinden, vor der Sie befurchten, zu versagen.

Nun halten Sie gerade die Selbsthilfe-Informationen, eine Mdglichkeit, in
Leistungssituationen gelassener bleiben und lhre Fahigkeiten besser entfal-
ten zu kénnen, in Handen. Es liegt an lhnen, sich diese Strategien zueigen zu
machen und auf Ihr Leben zu Ubertragen. Es wird Sie eine gehdrige Portion
Ausdauer, Selbstdisziplin und Mut kosten, die alten Pfade zu verlassen - auch
wenn Sie sehr starke Angst und starken Leidensdruck haben. Sie missen
altbekannte Einstellungen infrage stellen und entgegen alter Gewohnheiten
handeln. Sie missen ein Risiko eingehen, sich der Angst stellen und eine
gewisse Zeit ertragen, dass Sie von neuen hilfreichen Einstellungen noch
nicht Gberzeugt sind. Je nach Stéarke |Ihrer Angst, zu versagen, sind Sie damit
vielleicht Uberfordert, bringen nicht die Kraft auf, sich mit Ihrer Angst zu
konfrontieren. Das ist kein Grund, die Hoffnung aufzugeben. Sie haben Ein-
fluss auf Ihre Angst - ob mit oder ohne Therapeut.

Betrachten Sie, wenn Sie sich therapeutische Unterstiitzung holen
mochten, dieses Selbsthilfe-Manual als Vorbereitung auf eine Psy-
chotherapie und nehmen Sie Kontakt zu einem Psychotherapeuten
auf. Psychotherapeuten sind dazu da, Sie in Krisen zu unterstut-
zen, lhnen neue Wege aufzuzeigen und Sie bei der Veranderung
zu begleiten.

Im Augenblick ist der Kontakt zum Therapeuten aber ein Schritt zu
weit. Gehen Sie jetzt erst einmal so vor, dass Sie sich intensiv mit
den Selbsthilfe-Strategien befassen.

Ihr Weg aus der Angst setzt sich ebenso wie die Therapie bei

einem Psychotherapeuten aus vielen einzelnen Bausteinen
zusammen. Sie kénnen Ihre Angst abbauen, indem Sie an lhren
Gedanken, Ihren kérperlichen Reaktionen und lhrem Verhalten
ansetzen. Gleichgultig mit welchem Baustein Sie beginnen, Sie

werden damit auch die anderen Bausteine gunstig beeinflussen.
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2.1 Wie Sie Ihren Koérper wirksam beeinflussen kénnen

Ihren Kérper kdnnen Sie am einfachsten beeinflussen. Beginnen Sie deshalb
am besten damit, sich eine oder mehrere Strategien zur kdrperlichen
Entspannung anzueignen.

+  Erlernen Sie ein Entspannungsverfahren.

{9
/_//, Die Progressive Muskelentspannung ist ein Entspannungs-
verfahren, das leicht zu erlernen ist. Wenn Sie eine Situation als

bedrohlich bewerten, kommt es automatisch zu einer Muskelanspannung. So
bewerten Sie z.B. Situationen als bedrohlich, in denen Sie annehmen,
versagen oder sich blamieren zu kénnen. Sie selbst sehen Ihren Misserfolg
als Bedrohung fur Ihr Selbstwertgefihl an. Diese Beflirchtungen bewirken
dann eine Alarmreaktion in Ihrem Kdrper, die sich neben vielen anderen
Beschwerden auch in einer Muskelanspannung auBert. Halt die Belastung an,
kommt es auch zu chronischen Verspannungen.

Umgekehrt kénnen Sie durch eine gezielte Entspannung lhrer Anspannung
und auch lhren Angstgefiihlen entgegenwirken. Nahere Informationen zur
Progressiven Muskelentspannung und eine genaue Anweisung finden Sie im
Grundlagentext <Die Bedeutung unserer Entspannung und Entspan-
nungstechniken>.

Beherrschen Sie bereits ein Entspannungsverfahren wie z.B. das Autogene
Training, kénnen Sie auch dieses einsetzen. Hatten Sie jedoch damit Pro-
bleme oder setzen es nur ganz selten oder gar nicht mehr ein, dann erlernen
Sie die Progressive Muskelentspannung oder die Spontanentspannungs-
Technik.

Erlernen Sie die Spontanentspannungs-Technik.

4
/// Sie kdnnen auch die Atmung nutzen, um sich zu entspannen.

’ Wenn wir angstlich sind, neigen wir ndmlich dazu, schneller zu at-
men. Bei der Verlangsamung der Atmung kann lhnen die Spontanentspan-
nungs-Technik helfen. Dies ist eine Atemtechnik, die Sie schnell erlernen und
fast Uberall einsetzen kdnnen. Sie atmen dabei tief ein, langsam wieder aus
und halten dann den Atem flr kurze Zeit an, wahrend Sie sich von Angst
erzeugenden Gedanken durch Zahlen ablenken.

Im Grundlagentext <Die Bedeutung unserer Atmung und Atemtechniken>

finden Sie ausfihrliche Informationen und eine konkrete Anleitung dazu.
¢, Bauen Sie in lhren Alltag ausreichend Bewegung ein.

{9
/_//, Ihre Anspannung entsteht, weil Ihr Kérper quasi in einer Hab-Acht-
Stellung ist. Sie signalisieren ihm durch Ihre Bewertung ,,Gefahr®,

dass er auf der Hut sein muss und es quasi um Leben oder Tod geht. So wie
unsere Vorfahren reagiert namlich unser Kérper auch heute noch bei Gefahr
mit der Bereitstellung von Energien fiur das Kdmpfen mit wilden Tieren oder
Flichten vor den Angreifern. Da wir aber heute nur noch selten kdmpfen oder
flichten kdnnen bzw. es vielleicht objektiv gar nichts Gefahrliches gibt, bleibt
die Anspannung in unserem Kdérper bestehen.
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Durch kérperliche Bewegung kénnen Sie diese Anspannung gezielt abbauen.
Gymnastik machen, tanzen, putzen, Rad fahren, joggen - es gibt viele
Maoglichkeiten, sich zu bewegen.

Lediglich dreimal wéchentlich eine halbe Stunde moderate Bewegung kann
Ihnen generell dabei helfen, Ihren Kreislauf zu trainieren und Ihr allgemeines
Anspannungsniveau zu senken. Wenn Sie lhren Kérper fordern und nicht
schonen, starken Sie ihn und bekommen auch mehr Vertrauen in ihn. Am
besten suchen Sie sich eine Aktivitat aus, die lhnen SpaB macht. So fallt es
Ihnen leichter, regelmaBig dreimal die Woche kdrperlich aktiv zu werden.

p7 Verzichten Sie vor Aktivitdten, vor denen Sie Angst haben, auf
//J"V Alkohol, Kaffee und Nikotin, denn diese steigern lhre Erregung
und innere Unruhe umso mehr. Uberhaupt sollten Sie auf zu viel
Kaffee- und Teekonsum verzichten, denn diese kénnen lhre Angst
verstérken und zu Schlafstérungen fuhren.

~ Sorgen Sie fiir regelméaBiges gesundes Essen.
4
///J’ Wenn Sie unregelmaBig essen, fihrt dies zu einem niedrigen Blut-
’ zuckerspiegel und damit verbundenen kérperlichen Symptomen.

Nehmen Sie deshalb 3 Mahlzeiten und eventuell noch 2 Zwischenmahlzeiten
am Tag zu sich. Trinken Sie mindestens 2 Liter Flissigkeit, am besten
Mineralwasser, Krautertee oder Fruchtsaft.

~ Gonnen Sie sich ausreichend Schiaf.

g

///J’ Auch Schlafmangel kann die Bereitschaft zu Angsten oder einem
’ Panikanfall erhéhen. 7 bis 8 Stunden Schlaf sind flir die meisten

Menschen die richtige Schlafmenge.

Setzen Sie keine Beruhigungsmittel ein.

,;{/,;
/ Beruhigungsmittel 16sen Ihr Angstproblem nicht, sondern flihren
” nur zu mehr Problemen, méglicherweise sogar zu einer Suchtmit-
telabhangigkeit. Sie besitzen genligend eigene Kraft, mit der Angst umzu-
gehen. Wenn Sie bereits Medikamente einnehmen, informieren Sie lhren Arzt,
dass Sie an lhrer Angst arbeiten mdchten.

Das Gute an diesen Strategien ist, dass sie nicht nur effektive
Strategien zur Uberwindung Ihrer Angste sind, sondern generell

! zu lhrer Lebensqualitat beitragen kdnnen. Sie unterstitzen
damit Ihren Kérper und behandeln ihn wie einen guten Freund.

Starten Sie am besten mit einer Strategie. Wenn diese zur Gewohnheit
geworden ist, gehen Sie zur nachsten Uber.
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2.2 Wie Sie Ihre Gedanken positiv beeinflussen kénnen

Im Augenblick verspiren Sie vor Situationen, in denen Sie glauben, versagen
oder einen Misserfolg erleben zu kénnen, Angst. Sie quélen sich mit den Fra-
gen: ,Werde ich es schaffen?”, ,Was ist, wenn ich es nicht schaffe?“, und
malen sich aus, welch katastrophale Folgen ein Versagen oder Misserfolg
nach sich ziehen wirde. Durch lhre Forderung, die Aufgaben unbedingt und
perfekt erfullen zu missen, erzeugen Sie sich Druck und Anspannung. Wahr-
scheinlich haben Sie die Erfahrung gemacht, dass lhre Leistung durch diesen
Druck viel schlechter ausfallt, als wenn Sie die Aufgabe zuhause in aller Ruhe
I6sen. Um sich ein bisschen zu entlasten, schieben Sie vielleicht die Tétig-
keiten, vor denen Sie Angst haben, manchmal hinaus, bis der Druck dann
schlieBlich zu groB wird. Vielleicht nehmen Sie Aufgaben, die Sie im Grunde
genommen l8sen kdénnten, wegen lhrer Angst erst gar nicht in Angriff. Und
dann machen Sie sich vielleicht auch noch deshalb Vorwirfe, ein Versager zu
sein.

Auch wenn andere Menschen lhnen vielleicht einreden wollen: ,Das ist doch
nur eine Aufgabe. Da brauchst du dich doch nicht so hineinsteigern. Da kann
doch nicht viel passieren.®, Ihr Kérper reagiert mit Angst. Deshalb mdchte ich
Ihnen Ihre Angst gar nicht ausreden. Sie ist da und Sie spiren sie jedes Mal,
wenn Sie vor Aufgaben stehen, bei denen Sie mit einem Versagen rechnen.

Bisher haben Sie sich vielleicht schwer getan, sich aus lhrer Lage
zu befreien. Sie haben keine Losung fur lhre Angst gesehen, weil
Sie z.B. davon Uberzeugt sind, dass Sie Aufgaben perfekt bewél-
tigen missen und andere auf lhre Fehler mit Ablehnung reagieren
werden. Lediglich in der Vermeidung von bestimmten Leistungs-
situationen und Aufgaben und in der Perfektion haben Sie einen
Ausweg gesehen, nicht mehr mit lhrer Angst konfrontiert zu wer-
den. Doch durch diese Verhaltensweisen gaben Sie sich auch nicht
die Méglichkeit, andere Erfahrungen im Umgang mit lhren Fé&hig-
keiten, mit Misserfolgen und der Reaktion der anderen zu machen.

Ihnen war bisher nicht deutlich, dass ein Hauptproblem lhrer
Versagensangst nicht der Misserfolg selbst, sondern Ihre Angst
davor ist. Und diese Angst entsteht durch ganz bestimmte
Befurchtungen.

Ununterbrochen bewerten Sie ganz automatisch jede Situation, die auf Sie
zukommt, ob sie gefahrlich fiir Sie ist, ob Sie versagen, sich blamieren oder
abgelehnt werden kénnen. Nicht immer stimmen diese Bewertungen jedoch
mit der Realitat iberein. Manchmal bewerten Sie Situationen als geféahrlich,
die Uberhaupt nicht gefahrlich sind, oder berschéatzen zumindest die Wahr-
scheinlichkeit der Gefahr. Manchmal ziehen Sie eine falsche Schlussfolge-
rung aus einem Misserfolg oder einer Ablehnung, z.B. dass Sie deshalb nicht
liebenswert oder unféhig seien. Meist unterschétzen Sie auch lhre Fahigkei-
ten, mit Ihren kérperlichen Reaktionen, einem Misserfolg oder mit der Ableh-
nung umzugehen. Diese falschen Bewertungen haben jedoch drastische
Folgen:

Musterblatt - Konfrontationstibung Seite 4



© 2008 Dr. Doris Wolf

xpertenrat

2.5 Wie Sie Ihr Verhalten verandern konnen

Wie wir vorne gesehen haben, prophezeien Sie sich Versagen und
Ablehnung, wenn Sie Neues wagen, Fehler machen, in eine Prifung gehen,
usw. Mit den 2 Fragen flr gesundes Denken kénnen Sie diese Beflrchtungen
Uberprifen.

Sie kdnnen sich aber auch wie ein Forscher daran machen, lhre
Prophezeiungen in der Realitat zu Uberprufen. Im Verhaltensexperiment
prufen Sie gezielt, ob Sie mit Ihren Vorhersagen, wie Sie abschneiden und
wie andere reagieren werden, richtig liegen.

Das Verhaltensexperiment mag fir Sie auf den ersten Blick als absolut
undurchfihrbar gelten, aber es ist sehr sinnvoll. Ziel ist es, dass Sie lhr
Leben nicht mehr einschrénken, als es notwendig und angemessen ist.

Fuhren Sie Verhaltensexperimente durch.

/j/q Im Verhaltensexperiment suchen Sie die Situationen, vor denen
/ Sie Angst haben, zu versagen, gezielt auf. Sind Sie z.B. davon
Uberzeugt, wenn Sie auf der Betriebsfeier tanzen, dann werden alle

Kollegen Sie fur einen kompletten Versager halten, uberlegen Sie zunéchst,
woran Sie bemerken, dass die Kollegen Sie fur einen kompletten Versager
halten. Wenn Sie ein Kriterium gefunden haben - z.B. alle verspotten Sie oder
lachen Sie aus - dann prufen Sie, ob diese Vorhersage tatséchlich eintritt,
und tanzen auf der Betriebsfeier. Wenn Sie beflrchten, jeder Fehler fihre
sofort zu einer vernichtenden Kritik, dann machen Sie bewusst einen kleinen
Fehler, und beobachten, ob und wie viele Menschen diesen Fehler Gberhaupt
registrieren und ob diese Sie deshalb kritisieren.

L"Jberlegen Sie sich vorab, wie lhrer Meinung nach die Reaktion der anderen
auf Ihr Versagen oder lhren Misserfolg aussehen wirde, und prifen dann, ob
die anderen in irgendeiner Weise eine solche Reaktion darauf zeigen.

Bei den Verhaltensexperimenten sollten Sie einige Regeln
einhalten:

1. Wahlen Sie eine konkrete Situation aus, bezliglich der Sie die
Beflrchtung, zu versagen und abgelehnt zu werden, haben.

2. Legen Sie genau fest, woran Sie erkennen, dass die Beflrch-
tung eingetroffen ist - z.B. der andere unterhélt sich nicht mehr
mit mir, [adt mich nicht mehr ein oder fragt mich nicht mehr um
Rat.

3. Suchen Sie die konkrete Situation auf.

4. Verzichten Sie in der Situation auf Sicherheitsverhalten, d.h.
irgendetwas zu tun, um das Urteil des anderen z.B. milder
ausfallen zu lassen. Ziel ist es zu beobachten, ob die beflirch-
tete Reaktion lhres Gegenlbers eintritt.
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5. Beurteilen Sie, ob das beflirchtete Verhalten des anderen
eingetreten ist, und korrigieren Sie die anfangs gemachte
Vorhersage gegebenenfalls.

6. Wenn Sie méchten, kbnnen Sie eine neutrale Person als
Beobachter mit in die Situation nehmen. Diese kann dann ihre
Wahrnehmung mit einbringen.

7. Am besten ist es, Sie fihren Buch tber Ihre Forschungsergeb-
nisse, indem Sie in Spalten notieren: Datum, Situation, Vorher-
sage, Ergebnis, Schlussfolgerung. Ein Protokollblatt finden Sie
hierzu im Anhang.

Konfrontieren Sie sich mit der Realitat. Uben Sie im Alltag.

/// Wenn wir Angst haben, ist es ein ganz versténdlicher Schritt, dass
' wir die Situationen meiden, vor denen wir Angst haben. SchlieB3lich
soll uns Angst im Normalfall ja auch vor Gefahren warnen. Nur dann, wenn
wir Angst vor ungeféhrlichen Situationen entwickelt haben, macht die
Meidung keinen Sinn. Sie macht uns unfrei und blockiert uns. Gewéhnlich
weitet sie sich auch auf immer mehr Situationen aus.
Um zu erleben, dass diese Situationen, die wir meiden, nicht gefahrlich sind,
mussen wir die Meidung aufgeben.

Die Meidung aufzugeben, ist einer der wichtigsten Schritt auf
dem Weg aus der Angst.

I._n der Phantasie haben Sie bereits schon viele Male, wenn Sie die
Ubungen durchgeflhrt haben, gelbt, in die leichteste Situation aus
Ihrer Liste zu gehen und dort ein Versagen zu riskieren.

Nun fehlt noch der letzte Schritt: Das Umsetzen in der Realitat. Es
ist dabei nicht das Ziel, schon keine Angst mehr zu haben, sondern
mit der Angst die Situationen aufzusuchen.

Konfrontation mit der Realitat bedeutet:

Sie missen in der Realitat in die Situation gehen, die Sie sich in der
Phantasie ausgemalt haben - und zwar zunachst mit Angst.

Sie missen ein Risiko eingehen und ein Versagen oder einen Misserfolg
riskieren. Sie miissen erleben, dass auf das Versagen haufig keine negative
Reaktion der anderen erfolgt, und wenn, dass Sie eine moégliche Ablehnung
oder Kritik aushalten kénnen. Sie missen so tun, als ob Sie bereits keine
Angst mehr hatten, und dann wird die Angst vergehen.

! Wenn Sie etwas mit Angst tun, wird die Angst abnehmen.

Es ware zwar viel einfacher fur Sie, wenn zuerst die Versagensangst
verschwinden wirde, und dann wirden Sie in die Situationen gehen. Leider
ist Ihr Kérper aber nicht so konstruiert. Er hélt sich strikt an das, was Sie ihm
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3.1 Wie Sie traumatische Erfahrungen aus lhrer Kindheit oder
Jugend verarbeiten kbnnen

In Ihrer Phantasie sehen Sie die traumatische Situation vielleicht immer
wieder ganz genau vor sich, wie Sie die Aufgabe nicht gelést haben und
versagt haben. Sie haben sozusagen einen Endlosfilm eingelegt, der immer
wieder von vorne beginnt. Naturlich verspiren Sie dann auch immer wieder
Ihre Unsicherheit, Ihre Hilflosigkeit und Ihre Scham. Und natirlich bekommen
Sie dann auch Angst vor einem néachsten mdglichen Desaster.

Vielleicht sehen Sie auch keinen Film, sondern héren nur die Stimmen - wie
Sie versagen und andere Sie auslachen, beschimpfen oder abwerten. Die
Auswirkungen auf lhre Geflhle sind jedoch ebenso negativ und schwer-
wiegend.

Wenn Sie sich in der Zukunft wieder unbelasteter an Aufgaben heranwagen
wollen, dann missen Sie die alte Filmauffihrung unterbrechen oder stéren.
Folgende Strategie kénnen Sie immer dann einsetzen, wenn Sie innerlich den
Wiederholungsfilm Uber das schmerzende Ereignis ablaufen lassen:

B Anleitung: Verdndern Sie lhren Spielfilm

Bringen Sie sich zundchst einmal in einen positiven Zustand.
Erinnern Sie sich hierzu lebendig an eine Situation, in der Sie sich
stark und unerschatterlich gefuhlt haben. Setzen Sie sich aufrecht
hin und atmen Sie tief ein und aus.

Dann stellen Sie sich vor, Sie sitzen als Zuschauer in einem Kino.
Sehen Sie als nachstes, wie Sie Ihren Kérper verlassen und hin-
aufschweben in den Projektionsraum des Kinos. Wenn Sie hinun-
terschauen, konnen Sie sich selbst im Zuschauerraum sitzen und
auf die Leinwand blicken sehen. Sie sind von nun an also in der
Rolle des Filmvorfihrers und sehen sich von oben als Zuschauer
und als Schauspieler.

Auf der Leinwand wird ein SchwarzweiB-Film Gber die Situation, in
der Sie sich so unfahig, dumm, hilflos, erregt, minderwertig und
voller Scham gefihlt haben, gezeigt werden. Geben Sie hierzu
dieser Situation zunachst einen neutralen Titel.

Der SchwarzweiB-Film beginnt und zwar kurz vor der peinlichen
Sequenz. Die Lautstarke ist sehr leise und das Bild eher undeut-
lich.

Lassen Sie nun den SchwarzweiB-Film auf der Leinwand in
Bewegung kommen und in normaler Geschwindigkeit bis zum Ende
der fir Sie schwierigen Situation kommen.

Dann lassen Sie den Film extrem schnell rickwérts abspulen, d.h.
Ihr Film startet beispielsweise mit dem Moment, wo feststeht, dass
Sie die Aufgabe nicht bewéltigt haben und endet beim Beginn
dieser fur Sie unangenehmen Situation. Der Film [auft mit hoher
Geschwindigkeit rickwarts, bis zum Beginn dieser Situation. Es
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erscheint lhnen wie ein Slapstickfilm, der Sie zum Schmunzeln
bringt.

Am Anfang des Erlebnisses angekommen, lassen Sie ihn in dop-
pelter Geschwindigkeit vorwarts laufen, bis zum Ende des Erleb-
nisses.

Dann wieder so schnell wie méglich rickwéarts, wieder vorwarts
und wieder rickwarts.

Wiederholen Sie das Ganze zehnmal. Stellen Sie sich die Szene
dabei jedes Mal etwas bizarrer vor. Lassen Sie eine lustige Musik
mitlaufen, héren Sie sich und andere mit Micky-Maus-Stimmen
sprechen. Lassen Sie den Film einen Blaustich erhalten oder ganz
unscharf werden.

Auf diese Weise I6schen Sie lhren alten Tragddienfilm. SchlieBlich sollte es
Ihnen nicht mehr mdglich sein, mit diesem Erlebnis starke Anspannung,
Minderwertigkeitsgefihle und Scham zu verknlpfen. Stattdessen sollten Sie
schmunzeln oder zumindest eher neutrale Geflihle verspiren. Sollten Sie lhre
negativen Geflihle immer noch verspiren, wiederholen Sie die Strategie
nochmals.

Wenn Sie keine Bilder sehen, sondern nur ein Hérspiel héren, in dem z.B.
jemand zu lhnen die fur Sie verletzenden oder beschdmenden Worte sagt,
dann machen Sie folgende Ubung:

Anleitung: Verandern Sie lhr Horspiel

Bringen Sie sich zundchst einmal in einen positiven Zustand.
Erinnern Sie sich hierzu lebendig an eine Situation, in der Sie sich
stark und unerschutterlich gefuhlt haben. Setzen Sie sich aufrecht
hin und atmen Sie tief ein und aus.

Dann stellen Sie sich vor, Sie sitzen als Zuh6rer vor dem Radio.
Im Radio lauft ein Hérspiel Uber die Situation, in der Sie sich so
unfahig und minderwertig gefliihlt haben. Sie sitzen ruhig in Ihrem
Stuhl und héren dem Hdérspiel zu. Sie héren, wie der Sprecher die
fur Sie verletzenden Worte rickwarts spricht.

Wiederholen Sie das Ganze zehnmal. Stellen Sie sich die Hor-
szene dabei jedes Mal etwas bizarrer vor. Lassen Sie eine lustige
Musik mitlaufen, héren Sie den Sprecher mit Micky-Maus-Stimmen
sprechen oder in Form einer Opernarie singen.

Auf diese Weise I6schen Sie |hr altes Horspiel. SchlieBlich sollte es IThnen
nicht mehr méglich sein, mit diesem Erlebnis starke Anspannung, Scham und
Krankung zu verknipfen. Stattdessen sollten Sie schmunzeln oder zumindest
eher neutrale Geflihle verspuren. Sollten Sie lhre negativen Geflihle immer
noch verspuren, wiederholen Sie die Strategie nochmals.
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