101

20. Leitfaden fiir Menschen mit Angsten: Hyperventilation, Panikattacken,
Sozialphobie, Platzangst oder Ahnlichem

Zeichnung aus Bienenwachs: Ester Foto: Geert Leeuwis

Einfach Sie selbst sein:

e Wie widre es, wenn Sie ,,einfach” Sie selbst sein wiirden?

e Wer sind Sie dann?

e Was wiinschen Sie sich dann? Was ist Ihnen dann wichtig? Wofiir entscheiden Sie sich
dann?

Wenn du nach und nach loslasst, was und wie du nicht bist, kormmt der Moment,
wo du merkst, dass du unverfalscht am schonsten bist...-eg-



102

Mogliche Griinde von Angst und Furcht, die zu Hyperventilation, Panikattacken, Sozialphobie
oder Platzangst fiihren kdnnen, liegen oft in einer disharmonischen Beziehung zu sich selbst
und anderen; auch zu denen, die wir am meisten lieben oder die wir glauben, lieben zu
mussen.

Der Korper sendet dann Notsignale aus, um Aufmerksamkeit zu erlangen und zu fordern,
dass Sie sich selbst treu sind. Wichtig in diesem Lernprozess ist, dass Sie [hre eigene
Erlebniswelt ernst nehmen und eigenstandige Entscheidungen treffen, die wirklich zu lhnen
passen, anstatt die Bedurfnisse lhres Umfeldes wichtiger zu nehmen als lhre eigenen.

Die grolRe Herausforderung, eine verniinftige Verteilung im Metaprogramm (G5) zwischen
,die Sorge fiir Sie’ versus ,die Sorge fiir den Anderen’ spielt dabei oft eine sehr wichtige Rolle,
so auch fiir das Setzen von Grenzen.

Da dieser Prozess fast nie konfliktfrei ablaufen kann und oft Verletzungen auf beiden Seiten
zur Folge hat, braucht es den Mut, die eigene Verletzlichkeit und die der Anderen nicht nur
in Kauf zu nehmen, sondern auch zu erkennen, dass Verletzlichkeit eine grofSe Starke ist,
wenn Sie ein realitatsnahes und emotional erfiilltes Leben flihren méchten.

Eine zuverldssige innere und eigene Basis fiirs Leben schaffen:

Je mehr Sie sich selbst kennenlernen, sich selbst treu sind und sich auf lhre eigenen
Entscheidungen verlassen und erfahren, dass diese auch wirkungsvoll sind, desto gréfSer wird
Ihr Selbst-Vertrauen. Damit geben Sie sich die notwendige Sicherheit und Geborgenheit, die
Sie dann immer besitzen— wo Sie auch sind und wohin Sie auch gehen.

Zeichnung: Ester Foto: Geert Leeuwis
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Personliche Ziele in Bezug auf dieses Thema kdnnten sein:

entdecken, wer Sie jetzt sind und sein mochten

in erster Linie Frieden mit sich schlieRen

Selbstvertrauen starken

an (innerer) Eigenstandigkeit bzw. Selbstbehauptung arbeiten

Selbstakzeptanz; sich gut flihlen, so wie Sie sind

Zielsetzung in Bezug auf die Sorge fur Sie selbst

anfangen lhr selbst zu lieben und Nachsicht mit Ihnen selbst zu tiben.

den eigenen Erwartungen genligen. Welchen?

e anders mit lhnen selbst kommunizieren. Auf welche Weise?

e sich dem Kummer, der Trauer oder dem Trauma stellen und eine neue oder
abgeanderte Sinngebung finden

e bestdrken der inneren Kraft

e mit Unverstandnis umgehen lernen

Es kommt nicht darauf an, was sich gehort, sondern was zu dir gehort. -es-

Aquarell: Ester Foto: Geert Leeuwis
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Vieles, was im Text gesagt wird, hort sich beim Lesen an, als ware es selbstverstandlich. Doch sehr
haufig wird von Menschen im Coaching genau um solche Hilfe gebeten, weil diese anscheinend
banalen Lebensthemen anspruchsvoll in der Gestaltung sind und man oft zusatzliche, neue
Fahigkeiten braucht, um sich authentisch zu verwirklichen. AuBerdem brauchen Themen, so wie
Selbstakzeptanz, Selbstsorge, Eigenstandigkeit erlernen, eigenen Erwartungen genligen etc.
lebenslange Aufmerksamkeit. Nicht nur weil unsere Lebensumstande sich fortwahrend andern,
sondern auch weil das eigene Selbst fortwahrend aktualisiert wird, manche alten
Verhaltensmuster hartnackig sein konnen und diese und andere wiederkehrenden Themen sich in
verfeinerter Form als eine Herausforderung zeigen.

Dazu findet unser immer einen neuen Weg, damit er uns auch die geistig wichtigen
Prozesse spiegelt, dasjenige, was uns noch nicht ganz gut gelingt oder das, was uns einfach
bewusst oder unbewusst stort. Deswegen brauchen Menschen, die solche umfangreichen
Anderungsprozesse und oft auch noch unter belastenden, komplizierten Lebensumstinden
machen missen; wahrend eines Burn-Outs, Panikattacken usw. wirklich viel Mut und Anfeuerung;
viel mehr, als viele glauben...

Foto: Dieuwertje Brandts-Buys

Das Wichtigste ist, eine eigenstandige Basis zu finden, um das “einfach Sie selbst sein”
anzustreben. Dieser Prozess ist selbstverstandlich viel umfangreicher als eine Coach-
Begleitung bieten kann. Jeder Einsatz, selbststiandig oder mit professioneller Hilfe, kann lhren
gegenwartigen Entwicklungsprozess unterstiitzen und diese Basis vertiefen und stdrken in
Hinblick auf... mehr Einsicht, mehr Méglichkeiten und mehr Freiheit.

Synchronitat

Wenn ich mir etwas wirklich zutraue, und es flgt sich plotzlich alles gltcklich
zusammen, das sind die kurzen Momente, in denen ich mich verwirkliche. -e-

Zusdtzliche Informationen finden Sie in der Inhaltsangabe auf Seite 2 oder 3:
Kapitel: 19. Zwischenraum 19c¢. “Wie wiirdigen Sie das Licht in lhnen und tanken Sie neue
Energie?” Fur Menschen, die geistig und/oder kdérperlich Gberlastet sind 22. Erwachsen werden




