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8.10 Regeln für den Umgang mit Angst und Panik

1. 

Laufen Sie nicht vor Ihrer Angst weg, flüchten Sie nicht, vermeiden Sie nicht, lassen Sie alle Hilfsmittel und „Krücken“ beiseite.

2.

Nehmen Sie die Angst an. Akzeptieren Sie das schreckliche Gefühl der Angst. Wehren Sie sich nicht dagegen, versuchen Sie nicht, die Angst zu unterdrücken, sondern lassen Sie die Angst ruhig kommen.

3. 

Bleiben Sie in der Situation, in der Sie Angst haben, solange bis die Angst von allein wieder nachlässt.

4. 

Lassen Sie sich in der Angstsituation ganz viel Zeit. Nicht hetzen! Zeit lassen!

5.

Denken Sie daran, dass Angst und Panik nicht gefährlich und nicht gesundheitsschädlich sind. Es wird nichts Schlimmes geschehen.

6.

Verstärken Sie Ihre Angst nicht durch furchterregende Phantasievorstellungen. Katastrophisieren Sie nicht. Malen Sie sich nicht aus, was alles passieren könnte.

7. 

Konzentrieren Sie sich stattdessen auf die Realität um Sie herum im Hier und Jetzt. Beobachten Sie, was im Augenblick tatsächlich geschieht.

8.

Atmen Sie ruhig, langsam und nicht zu tief. Lassen Sie Ihre Muskeln locker.

9.

Setzen Sie sich allen Situationen, die Ihnen Angst machen, bewusst aus. Denken Sie sich nicht aus der Situation, sondern bleiben Sie auch mit Ihren Gedanken dabei (Achtung: 6 + 7)

10.       

Seien Sie stolz auf jeden Fortschritt, und bleiben Sie am Ball.
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