Ampel Ubung mit einer Angst
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Mit seiner Angst umgehen zu kdnnen, ist nicht einfach. Zumal es gibt verschiedenste Angste: Versagensingste, Existenzingste, Angst verlassen zu werden u.a.

Diese Ubung sollte sprachlich immer etwas abgewandelt werden, sodass es besser passt. Gerne mit einer nicht so schwierigen Angst beginnen, bis man sich mit

der Ubung sicher fiihlt.

Ja, es ist schwer.

A | Achtsamkeit * Esistin Ordnung, Angst zu haben. ,Ja, da ist der Wunsch keine Angst zu haben.”
+ * Stopp! Ich gebe mir einen Moment, um zu spliren, was wirklich da ist.
M | Mitgefihl fir sich * Esist okay, dass diese Angst da ist. Ich muss sie nicht verdrangen.”
* Ich kann das Geflihl akzeptierend halten. Ich lege eine Hand auf mein Herz.
y Spiire deinen Korper.
| : S e * Ich atme in den Bereich des Korpers, wo das Gefiihl splrbar ist.
" Raum weiten P | Perspektivwechsel * Wo spire ich dies (die sekunddre Emotion) im Korper? (z. B. im Herz- oder Bauchbereich)
* Ist da noch ein Gefiihle hinter der Angst? Es darf Raum haben wie ein Gast, der kommt und geht.
- * Ich erlaube der (primaren) Emotion (z.B. Alleinsein, Einsamkeit, Traurigkeit, Wut) da zu sein.
: Benenne dein Bediirfnis zur primaren Emotion.
. * Ich kann die primare Emotion halten, ohne sie verandern zu wollen.
‘ ﬁefume Yer‘ | E |[Emotionsregulation * Was braucht dieses Gefuihl? (z.B.) ,,Geborgenheit!“
andern sich . . . . o . . . .
1 Moge ich mit mir geduldig sein und mir Glte schenken. Mdge ich mich sicher fihlen.
Q . > * Ich muss nicht angstfrei sein — nur in Beziehung mit der Angst stehen, anstatt in ihr gefangen zu sein.
VG N Freude am Tun selbst.
CIm Kérper : * Ich darf dieser dangstlichen Seite in mir liebevoll begegnen.
| entfaltetsich | L |Leichtigkeit * Vielleicht kann ich ihr jetzt sagen: ,Danke, dass du mich beschiitzen willst.
ein Segen. Ich hore dein Bediirfnis nach Sicherheit, Grenzen. Gemeinsam finden wir einen Weg.”

* Vielleicht ist es in deinem Herzraum warm geworden, dann spiire ihn weiterhin.
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