Lichtblick

Magazin fur praktizierte
Individualpsychologie

WE _ i
ME |P-Forum 2023 online

IP-FORUM 2023

Inhalt Heft 124

e Marketing verbessern

e Angste iberwinden

e Klare Struktur schaffen

¢ Gewaltfrei kommunizieren
* Person - Inhalt — Technik

e Mit Gefiihlen umgehen

e Kreative Ideen nutzen

A

/\
Verein fiir praktizierte Juli 2023

Individualpsychologie e. V.



Lichtblick 124

Forum-Workshop 2

- Melanie GrieBhaber

Resilienz -

die Kunst,
Widrigkeiten zu
trotzen und Angste
zu uberwinden

vorgestellt von Tamara Blittner

Melanie GrieBhaber leitet seit 1. Januar 2023 das Adler-
Pollak-Institut fiir Individualpsychologie, nachdem sie die-
ses nach tber 20-jahriger Fiihrung durch Peter Pollak von
ihm Gbernommen hat. Das Institut bildet Individualpsy-
chologische Beraterlnnen aus, bietet fachspezifische
Fortbildungen an und steht auch fiir die eigene Person-
lichkeitsentwicklung. Als Kooperationspartnerin des VpIP
hat sich Melanie in die Reihe der Referent:innen dieses
Forums eingereiht. Der Workshop startet mit einer Frage:

»Was ist Angst2‘

Angst ist etwas Menschliches: Wir alle empfinden Angst-
gefiihle wie etwa Angst vor Tieren oder Schmerzen,
Angst um Kinder oder Existenz- und Zukunftsangst, aber
auch solche Dinge wie ,,die Angst, abgelehnt zu wer-
den“. Angst ist ein Gefiihl! Eine funktionale Angst ist ein
gesunder Reflex und hilft uns in gefahrlichen Situatio-
nen, schnell zu handeln. Eine dysfunktionale Angst ist ein
erlerntes Gefiihl und stort eher ein addaquates Handeln.

»Wodurch entsteht Angst2

Ein Geflhl ist der Motor, der uns zu einer Handlung an-
treibt. Die funktionale Angst schiitzt uns in gefahrlichen
Situationen. Sie treibt uns an, um schnell mit einer der
drei Reaktionen ,,fliehen“, , kdmpfen*, ,,erstarren zu
agieren, anstatt erst lange zu Uberlegen — denn dies
kénnte uns das Leben kosten.

Den automatisierten Ablauf eines aufkeimenden Angst-
Gefihls erkldrt uns Melanie wie folgt:

1. Wir nehmen etwas wahr (beispielsweise ein ge-
fahrliches Tier, eine Schneelawine oder Ahnliches)
und dies ldsst in uns Angst entstehen.

2. Hormone wie Adrenalin, Noradrenalin und Corti-
sol werden ausgeschiittet.

3. Diese Hormone bewirken kérperliche Symptome
- wie etwa Herzrasen, Hitzewallung, Schweif3aus-
bruch, Zittern, Atemnot, Ubelkeit, Bauch- und
Kopfschmerzen - sowie auch psychische Symp-
tome wie Schwindel, Unsicherheit und Schwache.

Unser Kdrper wird in Stress-Situationen mit Hormonen
geflutet und schaltet unser rationales Denken aus. Die
frei gewordene Energie wird in Arme und Beine geleitet,
damit wir zum Beispiel um das Leben rennen kénnen.

Bei der dysfunktionalen Angst ist der Ablauf derselbe,
obwohl da das Gefiihl der Angst ohne echte Lebensge-
fahr entwickelt wird. Bei Priifungsangst, Angst vor Spin-
nen, vor dem Zahnarzt, vor dem Alleinsein oder davor,
abgelehnt zu werden, gibt es keine reale Lebensgefahr.
Es handelt sich hierbei oftmals um irrationale Angste. Sie
sind in der Regel irreal.

Melanie schickt uns in Kleingruppen in eine Break-out-
Session, in der wir {iber folgende Fragen nachdenken
kénnen:
Zur Reflexion: Sind deine Angste funktional oder dys-
funktional? Ist die Angst hilfreich fiir dich oder schadet
sie dir eher?

,,Dysfunktionale Angste verstehen und iiberwinden*

> Dysfunktionale Angste basieren auf limitierenden
Glaubenssatzen.

Als Kind deuten wir Dinge — und manches wird entmuti-
gend wahrgenommen. Daraus entstehen dann unter
Umstanden limitierende Glaubenssatze, die wir in uns
tragen — manche davon klingen etwa so: ,,Ich kann das
nicht*, ,,Ich bin dumm?, ,,Die Welt ist gefdhrlich® oder
,,Die anderen sind gemein. Mit solchen Uberzeugungen
machen wir uns das Leben schwer und wir werden uns
auch ungiinstig verhalten — aus Angst. Wenn ich diese
Angste iiberwinden méchte, dann hilft es zu tiberlegen:

» Was denke ich?

> Was sind meine Uberzeugungen,

die dieses Gefiihl der Angst hervorrufen?

Denn das Gefiihl ist die Folge unseres Denkens!

Denken -> Fiithlen -> Handeln

Der Mensch ist ein ganzheitliches Wesen. Er hat persén-
liche Uberzeugungen und jeder Gedanke begiinstigt ein
bestimmtes Gefiihl. Die Gefiihle entstehen von den Ge-
danken, die der Mensch sich macht. Und diese Gefiihle
sind dann der Motor, der ihn zu einem bestimmten Han-
deln antreibt. Es ist also sinnvoll, sich glinstige und posi-
tive Gedanken zu machen, anstatt sich ungiinstige und
negative Fiktionen einzureden.

Zur Reflexion: Was sind deine limitierenden Glaubens-
sdtze und welchen glinstigeren Gegensatz kénntest Du
dazu finden? (Beispielsweise ,,Ich schaffe das nicht* um-
wandeln in ,,Ich schaffe das!“)

Trainings-Aufgabe ,,Impulssatz“: Arbeite 14 Tage lang
mit einem glinstigen Gegensatz zu einer deiner limi-
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tierenden Glaubensiiberzeugungen. Sage dir diesen
in den nachsten 14 Tagen taglich mindestens fiinfmal!
Kopple diesen neuen Satz an eine Handlung, die du
taglich machst, etwa Wasser trinken.

> Die entwickelte Angst hat ein Ziel, einen Zweck!
Was will ich mit meiner Angst erreichen?

Der Menschist ein zielgerichtetes Wesen. Jedes Denken,
Fihlen und Tun dient immer einem Ziel. Die Gefiihle sind
dabei der Dampf, der uns antreibt, und sie nutzen unse-
rem Ziel. Mancher braucht beispielsweise eine Wut, um
etwas ansprechen zu kénnen. Ein anderer braucht Angst,
um eine Hilfeleistung annehmen zu kénnen oder um Be-
achtung zu erlangen. Mit Angst kann man mitunter auch
Macht ausiiben, damit etwas so gemacht wird, wie man
es haben will.

Manchmal ist es entlarvend, doch es lohnt sich hinzu-
schauen, wenn man die Angst loshaben will. Mit Mela-
nies Unterstiitzung und durch ihr grofRes Einfiihlungs-
vermdgen holt sie uns Teilnehmer:innen ab und leitet uns
wunderbar an, den nachsten Schritt in der Kleingruppe
zu gehen:
Zur Reflexion: Kénnte hinter meiner Angst ein Ziel ste-
hen? Kénnte ich das Ziel auf glinstigerem Weg erreichen?
Trainings-Aufgabe ,,Das Ziel im Blick: Ist dein Ziel
glinstig? Wenn ja, versuche es auf positiveren Wegen
anstatt Gber die Angst zu erreichen. Wenn nein, dann
andere dein Ziel!

Im Plenum erldutert Melanie, dass wir fir einen neuen
Umgang mit Angsten eine innere Stirke benétigen.
Diese innere Kraft nennt man Resilienz.
Was bedeutet Resilienz?
> Resilienz ist die seelische Widerstandskraft, die
uns immer wieder aufstehen lasst.
» Resilienz ist das Immunsystem der Seele.
> Resilienz ermdéglicht, dass schwierige Dinge in un-
serem Leben iberwunden werden.
> Resilienz ist das, was uns stark macht.
» Resilienz ist eine Fahigkeit, sich Situationen und
Umstanden anzupassen und bewusst und gut
damit umzugehen.

Wie starken wir unsere psychische Widerstandskraft?

1. Eigene Ressourcen kennen, erkennen und wertschdt-
zen: Was habe ich fiir Fahigkeiten, mit denen ich ver-
schiedene Herausforderungen meistern kann? Was
sind meine Starken?

Zur Reflexion: Welche Stdrken machen mich aus? Wel-
che habe ich bereits eingesetzt? Welche habe ich in
einer schwierigen Situation ausgebildet?

Trainings-Aufgaben ,,Meine Ressourcen: Notiere
Uber 14 Tage taglich 2 bis 3 Punkte (iber Deine Star-
ken, Fahigkeiten und positive Eigenschaften. Diese
Sammlung dann immer wieder hervornehmen und

2.

lesen. Gut ist, wenn zu jedem Punkt auch ein Beispiel
notiert wird (,,Ich kann gut organisieren*, etwa beim
letzten Wochenendausflug). — Das festigt unseren
Glauben, dass da ,,was dran ist“.

Die psychologischen Grundbeditirfnisse erfiillen:
» dazugehdren
> fahig sein
» bedeutsam sein
> Ermutigung.

Es ware auch schon gut, wenn ich mich selbst ermutigen
kann. Fiihle ich mich bedeutsam? Fiihle ich mich fahig?
Fahle ich mich dazugehérend?

3. DieLebensaufgaben gut bewiiltigen: Wie gut gestalte ich

die sozialen Beziehungen in den Lebensbereichen
Liebe, Arbeit und Gemeinschaft? Gute soziale Beziehun-
gen starken uns und machen Mut fiir weitere Schritte.

Zur Reflexion: Wie geht es mir in meinen verschiedenen
sozialen Lebensaufgaben auf einer Skala von 1 bis 10?
Trainings-Aufgabe ,,Meine Lebensaufgaben‘: In wel-
cher Lebensaufgabe will ich eine Verbesserung herbei-
flihren? Wenn ich diesen Bereich fiir mich verbessern
mochte, was kénnte ich dafiir tun?

Eine optimistische, ermutigende Haltung einnehmen:
Statt negativ denken, sich zum Beispiel fragen:
»Wozu ist das gut, was kann ich daraus lernen?* -
Statt zu tberlegen, wie schlimm es enden wird, eine
»gute Geschichte erzahlen®, also positive Bilder aus-
malen und sich vorstellen. - Sich selbst ermutigen,
statt schlecht tiber sich zu denken.

Trainings-Aufgabe ,, Tagebuch der Dankbarkeit‘:

Notiere taglich mindestens einen Punkt in einem
,Wachstumsbuch: ,,Wofir bin ich heute dankbar?
Dies diirfen immer auch ganz, ganz kleine Dinge sein.

Wir sind am Ende des wunderbaren Workshops angekom-
men! Melanies ruhige Art zu referieren, die gute Struktur
und der Aufbau des Vormittags wurden abschlieBend be-
geistert von den Teilnehmer:innen hervorgehoben. Die
mehrfachen Reflexionsmdéglichkeiten in Kleingruppen
waren sehr hilfreich, um das Gehorte zu verstehen und zu
verinnerlichen. Mit den Trainings-Aufgaben bekamen wir
auch noch eine Anleitung, um dranzubleiben.

Ich hoffe, auch Sie, lieber Leser, liebe Leserin, haben nun
Interesse an Verdnderung gewonnen und méchten auch
die eine oder andere Reflexion oder Trainings-Aufgabe
wahrnehmen. Gutes Gelingen!

Melanie GrieBhaber ist Leiterin des Adler-Pollak-Instituts, IP-Berate-
rin, IP-Coach, IP-Lebensstilanalyse, IP-Supervisorin, Diplom-Betriebs-
wirtin (BA). www.adler-pollak-institut.de

Tamara Biittner, |IP-Beraterin und IP-Coach in eigener Praxis in Ten-
gen. Seit 2023 Mitglied im Ausbilder-Team des Adler-Pollak-Instituts.
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