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1 Einfiihrung

Eine Sammlung von 75 Therapiekarten zum Thema Angststorungen und
Angsten - das ist eine Fiille an Ubungen, Grafiken, Fotos, Texten und Im-
pulsen fiir die psychotherapeutische Arbeit, die modular aufgebaut und
ganz individuell zu kombinieren sind. Sie kénnen diese Inhalte im Karten-
format in der Diagnostik, der Therapieplanung, der Psychoedukation, bei
Interventionen oder als Hausaufgaben einsetzen. In diesem Booklet stellen
wir Thnen eine Reihe von Ideen vor - es ergeben sich aber sicher auch viel-
faltige andere, kreative Moglichkeiten, die Karten einzusetzen.

Es erschien uns naheliegend, das Konzept der Therapiekarten mit
dem Zusammenspiel von Text wund Abbildungen auf die
psychotherapeutische Arbeit mit Angst und Sorgen zu iibertragen. Im
Rahmen der Psychoeduka-tion und Behandlung von Angststérungen ist
der Einsatz von erklirenden Grafiken wie z. B. dem Teufelskreis der
Angst nicht mehr wegzudenken. Die Therapiekarten bieten die
Maéglichkeit, relevante Grundkonzepte und Ubungen in einfacher Form
einerseits zu beschreiben und andererseits mit Hilfe von Grafiken und
Abbildungen auch optisch zu verdeutlichen. Auch im Kontext der
Angstdiagnostik bietet sich der Einsatz von Abbildungen an, da sich
phobische Stérungen oftmals bereits beim Betrachten entspre-chender
visueller Materialien offenbaren und dann besser eruieren lassen (Modul
2).

Wir haben in diesem Kartenset viele kreative, erlebnisnahe und emotions-
orientierte Techniken wie z.B. Imaginationen oder Stuhldialoge integriert
(z. B. Modul 3), da wir dies im Kontext der Angstbehandlung immer wieder
als sehr hilfreich erleben. Hier bilden Abbildungen auch eine Briicke zwi-
schen der textlichen Beschreibung und dem Erleben - Betroffene konnen
sich dabei mit Hilfe der Abbildungen in ihrer Fantasie anregen lassen und
Ubungen konnen besser verdeutlicht werden. Zudem kann eine Abbildung
z. B. nach einer gelungenen Fantasiereise oder Ubung auch als Ubergangs-
objekt oder Anker verwendet werden.

Das Kartenset bietet Thnen zudem eine hilfreiche Moglichkeit, IThre in-
dividuelle Therapieplanung und -durchfithrung zu strukturieren. Je nach
Schwerpunkt der jeweiligen Behandlung kénnen verschiedene Module im
Vordergrund stehen, aus denen Sie dann ganz individuell die fiir diesen
Fall zentralen Karten zusammenstellen konnen (s. dazu auch S. 7-10 die-
ses Booklets). Die Breite der einbezogenen Techniken und Strategien gibt
Thnen die Moglichkeit, flexibel und schnell auf sich eventuell verdndernde
Bedingungen einzugehen, den Behandlungsplan ggf. zu variieren oder zu
erginzen und vielleicht auch einmal eine neue Technik auszuprobieren, die
Thnen bei dieser Gelegenheit »zwischen die Finger kommt«.

Welche Probleme und Symptome kdnnen Sie mit diesen Karten in der
Therapie adressieren?

Angste sind ein Thema, mit dem sicherlich die meisten Menschen im Laufe
ihres Lebens in irgendeiner Form zu kimpfen haben. Sie haben die Funk-
tion, uns unsere Grenzen zu zeigen und uns den Weg zu weisen. Sie zei-
gen uns Schwichen und Konflikte. Sie fordern uns oft auch dazu auf, uns
weiterzuentwickeln und uns Herausforderungen zu stellen. In diesem Sinne
sehen wir Angst nicht als eine einheitliche Pathologie, die sich eindimensi-
onal behandeln liefle - sondern als vielfiltigen Affekt, der je nach Situation
und Patient ganz unterschiedlich adressiert werden kann.



Die Therapiekarten » Angst« sind natiirlich in erster Linie konzipiert fiir
Patienten mit Angststorungen. Dazu gehoren alle »klassischen« Angststo-
rungen wie die soziale Phobie, die Panikstorung, die Agoraphobie, die ge-
neralisierte Angststérung und verschiedene spezifische Phobien. Zudem
haben wir uns dafiir entschieden, die Krankheitsangst mit aufzunehmen.
Auch wenn diese klassifikatorisch nach ICD den somatoformen Stérungen
zugeordnet wird, gibt es viele Uberschneidungen mit phobischen Storungs-
bildern.

Dartiber hinaus sehen wir Angst jedoch als ein Spektrum, das auch re-
levant sein kann bei Patienten, bei denen sich keine dieser Stérungen in
»Reinform« findet - sei es, weil gemischte oder komorbide Stérungen vor-
liegen, oder weil Angste zwar leidvoll erlebt werden, aber nicht die vollen
Kriterien einer Stérung erfiillen.

Zudem werden hier auch solche angstbezogenen Themen adressiert, die
sich vielleicht auch als »Unsicherheit« oder Selbstwertproblematik beschrei-
ben lieflen. Wir haben diese Aspekte mit hineingenommen, da Patienten
mit solchen Problemen affektiv oft Angst erleben, wenn sie sich in fiir sie
herausfordernde Situationen begeben. Therapieziele wie »mutiger werden«
oder »selbstsicherer werden« sind fiir diese Patienten oft verlockend und
lassen sich auch gut als Mafinahmen gegen Angste verstehen.

Welche therapeutischen Techniken und Methoden lassen sich in
diesen Karten finden?
Diese Karten decken - entsprechend der Breite unseres Verstindnisses des
Affektes » Angst« — ein grofles Spektrum psychoedukativer Themen sowie
therapeutischer Techniken und Methoden ab. Neben der Exposition als
»Klassiker« in der Angstbehandlung kommen viele Techniken zum Einsatz,
die sich eher den Bereichen Angstbewiltigung oder Distanzierung von der
Angst zuordnen lassen. Zudem sind aus einer ressourcenorientierten Pers-
pektive viele Techniken enthalten, die dem Aufbau eines reiferen, mutige-
ren und sichereren Selbst dienen sollen.

Wir haben mit diesem Kartenset eine breite Palette psychotherapeuti-
scher Ansatzpunkte, Reflexionsanleitungen und Techniken zusammenge-
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stellt, aus dem Sie sich das herausnehmen kénnen, was Thnen und Thren
Patienten am meisten weiterhilft und am besten zuginglich ist. Auch wenn
wir urspriinglich verhaltenstherapeutisch ausgebildet sind, fithlen wir uns
einem integrativen Vorgehen verpflichtet. Deshalb finden Sie hier Ansitze
verschiedener Therapieansitze nebeneinander stehen.

Natiirlich ist es in diesem Format nicht méglich und auch gar nicht an-
gestrebt, alle Inhalte rund um das Thema Angst vollstindig abzudecken.
Fir konkretere Informationen in Bezug auf die spezifischen Stérungsbilder
oder Techniken verweisen wir daher auf vertiefende Literatur.




2 Inhaltliche Struktur

Als inhaltliches Ordnungsraster dient das Ziel, das Sie in der Therapie ge-
rade verfolgen. Geht es darum, den Patienten tiber Angst aufzuklaren oder
eine spezifische Stérung genauer mit ihm zu besprechen? Geht es darum,
die Angst besser zu verstehen, sich ihr zu stellen, oder zu lernen mit ihr
umzugehen? Jedes Modul dieses Kartensets widmet sich einem dieser (und
weiterer) iibergeordneter Therapieziele. Dabei nidhern sich einzelne Karten
dem Thema jeweils aus einem anderen Blickwinkel, mit einem anderen
Schwerpunkt oder einem anderen technischen Vorschlag.

Modul 1: Die Angst kennenlernen - Psychoedukation

In diesem Modul geht es darum, die Angst ganz allgemein besser ken-
nenzulernen. Dies beinhaltet grundlegendes Wissen zu Ursachen, biolo-
gischen Zusammenhangen, Stress und Anspannung. Wie ldsst sich Angst
am ehesten beschreiben? Wie wirken sich
Verhaltensweisen wie Vermeidung sowie Ge-
danken, Befiirchtungen und Vorstellungen
aus und wie steht dies alles miteinander in
Beziehung? Ein weiterer Fokus dieses Mo-
duls ist die Reduktion von falschen Zuschrei-
bungen und damit eine erste Férderung von
Motivation. Es geht darum, Angst
als normales und sinnvolles Gefiihl
einzuordnen und Angststorungen als
tibersteigerte normale Angst- bzw.
Stressreaktionen zu verstehen, die
nachvollziehbar und auch wieder re-
gulierbar sind.
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Die zehn Karten des ersten Moduls ver-
mitteln zentrale Grundkonzepte zu Angst
und Angststorungen und sind daher im
Rahmen der Psychoedukation besonders
hilfreich einzusetzen. Je nach Inhalt der
Stunde koénnen verschiedene Karten ge-
nutzt werden. Der Inhalt und/oder die da-
zugehorige Grafik bzw. Abbildung kénnen
im Bedarfsfall abfotografiert bzw. kopiert
werden, damit der Patient das bekannte
Material weiter nutzen kann. Die Karten sind z. T. mit kleinen Ubungen zur
Reflexion oder Selbstbeobachtung versehen, die in der Stunde bearbeitet
oder aber als Hausaufgabe genutzt werden konnen.

Modul 2: Die Angst einordnen — Diagnostik

In diesem Modul geht es darum, die Angst in ihren verschiedenen Er-
scheinungsformen besser einordnen zu konnen. Mit Hilfe der Fragen auf
den verschiedenen Karten werden Betroffene dazu angeleitet, die Art ihrer
Angststorung selbst zu erkennen und eine Abgrenzung vorzunehmen. Die
Karten ermdglichen so einen ersten diagnostischen Eindruck. Die Psychoe-
dukation z. B. mit Hilfe einzelner oder mehrerer Karten aus Modul 1 kann
dem Einordnungsprozess vorausgehen, sie kann diesem auch nachgeschal-
tet werden. Auf vielen Karten sind zudem Hinweise enthalten, welche hilf-
reichen Strategien es im Umgang mit dieser Erkrankung bzw. Einschrin-
kung gibt. So unterstiitzen die zw6lf Karten des zweiten Moduls nicht nur
den diagnostischen Prozess, es konnen dariiber hinaus bereits erste Ziel-
setzungen oder Schwerpunkte festgelegt werden. Die jeweiligen Strategien



werden, sofern sie nicht selbsterklarend sind, tiberwiegend in weiteren Mo-
dulen behandelt.

Die meisten Abbildungen in diesem Modul stellen eine Veranschaulichung
der vorgestellten Storung dar. Dariiber hinaus kénnen sie zundchst als eine
Art diagnostische Mini-Exposition fiir eine erste Einschitzung genutzt wer-
den. Dazu kénnen einzelne oder mehrere Karten mit der Abbildungsseite
vor dem Patienten ausgebreitet werden. Nach einer kurzen Betrachtungszeit
(1-2 Minuten) werden die dadurch angeregten Gedanken und Gefiihle aus-
formuliert. Sobald Angste deutlich werden, wird die Textseite zur Karte be-
sprochen. Der Einsatz des zweiten Moduls ist in dieser Form auch sehr gut
im Gruppensetting geeignet. Die Karten bieten einen Einstieg in die Diag-
nostik, Ergebnisse konnen ggf. spéter in einem weiteren Schritt in einer ver-
tieften klinisch-psychotherapeutischen Diagnostik verifiziert werden.

In diesem Modul geht es darum, die Angst des Patienten zu verstehen. Da-
bei konnen ganz verschiedene Fragestellungen verfolgt werden. Klassisch
verhaltenstherapeutisch sind sicherlich die Analyse der aktuellen Auslose-
und der aktuellen aufrechterhaltenden Bedingungen und die Einbettung in
die Lebensgeschichte des Patienten. Wir gehen aber davon aus, dass Angste
auch hervorragende Indikatoren fiir intra- und interpersonelle Konflikte
darstellen, die sich gut analysieren lassen. Diese Analyse kann auf verschie-
dene Facetten fokussieren, die je nach Patient variieren kénnen. Angst geht
oft mit einem hohen priméren und/oder sekundiren Krankheitsgewinn
einher. Es kann sehr hilfreich und klérend sein, diesen systematisch zu er-
fassen und mit dem Patienten offen zu besprechen. Vielleicht arbeiten Sie
oder Ihr Patient aber auch lieber mit dem Konzept der Grundbediirfnisse
statt mit Konfliktmodellen. Dann kann die Analyse der Angst darauf fokus-
sieren, welche Bediirfnisse durch die Angst ausgedriickt und erfiillt werden.
In diesem Modul finden Sie 15 Karten, die all diese und noch mehr Vorge-
hensweisen abbilden.




Modul 4: Sich der Angst stellen
- Exposition und Konfrontation

Hier geht es um bewihrte therapeutische Wege, sich der Angst zu stellen,
d. h. um Exposition bzw. Konfrontation. Aufgrund des Facettenreichtums
dieser Herangehensweisen haben wir uns auf einige zentrale Aspekte be-
schrinkt. Die acht Karten dieses Moduls stellen
tberblicksartig verschiedene Arten der Expo-
sition vor und beschreiben die grundlegende
Wirkungsweise. Dariiber hinaus werden Vor-
aussetzungen und Rahmenbedingungen thema-
tisiert und Anregungen zu Ubungssituationen
gegeben. Hilfreiche Strategien bei der Expositi-
onsbehandlung werden vorgestellt und die Mog-
lichkeit der Hilfe durch nahestehende Personen
betrachtet. Die Hyperventilation wird als mog-
liche Begleiterscheinung von Panik erldutert,
welche dann auch unter Anleitung getestet und
als eine Form der interozeptiven Exposition ge-
nutzt werden kann. Anhand der Karten kénnen
Sie Thren Patienten iiber Exposition informieren
und schliefllich gemeinsam einen individuellen
Behandlungsplan erarbeiten. Abschlieflend wird
in diesem Modul exemplarisch fiir die mégliche
Kombination mehrerer Strategien der Umgang
mit Priffungsangst vorgestellt.

Modul 5: Die Angst bewidltigen
- Achtsamkeit und Stabilisierung

Viele Patienten sind dankbar fiir Vorschlége, die ihnen helfen, sich zu beru-
higen und zu stabilisieren. Wir halten dies - etwas im Kontrast zu orthodo-
xen verhaltenstherapeutischen Positionen - fiir absolut kompatibel mit dem
Ziel, sich der Angst zu stellen (Exposition). Auch wir selbst kennen im All-
tag das Erleben von Angsten, die wir gerne einfach iiberwinden, indem wir
uns selbst beruhigen und aus der Angst herauskommen. Ein Schwerpunkt
dieses Moduls sind imaginative Techniken, da das gefiihrte und gezielte Ab-
rufen beruhigender mentaler Bilder hervorragend geeignet ist, dngstliche
Affekte zu tiberwinden. Die Arbeit mit Sicherheitssymbolen hat oft einen
ganz dhnlichen Effekt. Ein weiterer Schwerpunkt sind Entspannungs- und
Achtsambkeitstechniken, die ebenfalls direkt der Angst entgegenwirken, al-
lerdings eher auf der korperlichen anstelle der mental-imaginativen Ebe-
ne. Kognitive und metakognitive Techniken runden die hier gesammelten
Techniken ab.




Modul 6: Sicherer werden
- Selbstwertstirkung und Ressourcenaufbau

In diesem Modul geht es darum, die Angste fundamentaler zu tiberwin-
den. Das Ziel der vorgestellten Ansétze und Techniken ist es, mutiger und
selbstbewusster zu werden, mit sich ins Reine zu kommen, sich Herausfor-
derungen zu stellen und den Selbstwert
zu stirken. Insofern geht es hier um die
Entwicklungsziele, auf die uns Angste
oft hinweisen. Dadurch
ist Modul 6 auch stark
ressourcenorientiert und
wird von Therapeuten,
die sich der positiven
Psychologie verpflichtet
fihlen, besonders gut
nutzbar sein. Etwa die
Hilfte der Karten setzt
den Schwerpunkt darauf, wie sich der
Patient Mut machen, mit sich nachsichti-
ger und liebevoller umgehen, seine Erfol-
ge anstatt seines Versagens erleben und
sich so innerlich stirken kann. Die andere
Hilfte fokussiert eher auf die Umsetzung
von neuem, mutigerem Verhalten. Die Techniken, die wir in diesem Modul
beschreiben, sind iiberwiegend ein wenig spielerisch. Das passt unseres Er-
achtens zu dem entwicklungsbezogenen Gedanken, der hier verfolgt wird.

==
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Modul 7: Sich vor zukiinftiger Angst schiitzen
- Riickfallprophylaxe

Mit Hilfe der Karten dieses Moduls soll der Blick wieder vermehrt auf die
Zukunft gerichtet werden. Was passiert, wenn die akute Behandlungsphase
vorbei ist? Wie soll man sich bei Riickfillen verhalten? Wie kann man bes-
ser vorsorgen und kritische Situationen meistern? Dariiber hinaus geht es
um den Aufbau einer selbstfiirsorglichen und ausgeglichenen Lebensgestal-
tung. Die sechs Karten dieses Moduls konnen entweder nacheinander
durchgearbeitet oder aber ganz nach Bediirfnis ausgewihlt werden. In
Gruppen konnen einzelne oder auch alle Karten als Grundlage fiir Aus-
tausch und Diskussion eingesetzt werden, die Teilnehmenden konnen sich
so mit ihren Ideen gegenseitig anregen.




3 Therapeutisches Arbeiten mit den Karten

In welchen Kontexten kdnnen Sie mit diesen Karten arbeiten?

Das Kartenset beinhaltet wichtige psychotherapeutische Ansitze und Tech-
niken, daher ist der primére Einsatzbereich sicherlich die Psychotherapie.
Alle Karten sind jedoch so formuliert, dass sie fiir Patienten gut verstandlich
sind. Thre Nutzung erfordert daher ganz generell keine intensive psychothe-
rapeutische Ausbildung. Sofern das Setting und das Klientel dies zulassen,
konnen sie deshalb durchaus auch in der Beratung oder anderen nieder-
schwelligen psychologischen Angeboten eingesetzt werden. Wir sehen auch
keine Kontraindikationen, das Kartenset im Bereich der Selbsthilfe oder in
Kursen zur eigenen Entfaltung einzusetzen, sofern generelle Richtlinien, die
in den jeweiligen Settings gelten, eingehalten werden.

Wie kdnnen Sie diese Karten nutzen?

Diese Karten konnen Sie vielfaltig und flexibel nutzen. Sie sollen Thnen in
Threm Setting die Arbeit an den adressierten Themen erleichtern. Insofern
sind die folgenden Vorschlage ausschliefilich als Anregungen zu begreifen -
jede Anwendung, die Sie fiir Thre Arbeit als passend empfinden, sollten Sie
ausprobieren und mit Thren Patienten gemeinsam weiterentwickeln. Dabei
gehen wir davon aus, dass in der Arbeit mit einem Patienten niemals alle
Karten zum Einsatz kommen werden. Stattdessen sollten Sie aus den fiir
den Patienten relevanten Modulen jeweils die eine Karte oder mehrere Kar-
ten einsetzen, die fiir diesen Patienten am besten passen.

Wie Sie die Auswahl der Karten gestalten, bleibt Thnen tiberlassen. In vielen
Situationen werden Sie vermutlich fiir einen Patienten oder auch eine Pati-
entengruppe eine bestimmte Thematik oder ein bestimmtes Ziel verfolgen,
dann wihlen Sie die passende Karte aus. Vielleicht mochten Sie dem Pati-
enten aber auch verschiedene Themen zur Auswahl anbieten, um dann ein

Thema seiner Wahl zu vertiefen — dann kdnnen Sie ihm z. B. alle Karten ei-
nes Moduls oder eine Selektion Threr Wahl vorlegen, und der Patient wéhlt
aus. Dieses Vorgehen bietet sich auch in Gruppen an. Vermutlich ist es je-
doch meist wenig sinnvoll, einem Patienten oder einer Gruppe alle Karten
als Basis einer Auswahl anzubieten. Und wir wiirden Thnen auch nicht emp-
fehlen, mit einem Patienten extrem viele verschiedene Karten einzusetzen.
Vermutlich nehmen die meisten Patienten mehr mit, wenn sie eine kleine
Zahl von Karten als »ihre« Karten begreifen, und sich daran orientieren.
Generell konnen Sie die Karten nutzen, um verschiedene Ziele in der Be-
handlung von Angstpatienten zu unterstiitzen. Die folgenden Punkte er-
scheinen uns besonders relevant, sind aber nicht als vollstindige Liste zu
begreifen.

Psychoedukation. Insbesondere die Karten aus Modul 1 und 2 kénnen Sie
verwenden, um Patienten zentrale Aspekte von Angst zu erkldren oder Thre
o| Diagnose mit ihnen zu besprechen. Die
Karten sind insbesondere dann hilfreich,
wenn der Patient interaktionell wenig fo-
kussiert oder intellektuell nur begrenzt
belastbar ist. Wenn Sie dann beispiels-
weise ganz gezielt nur eine Karte ein-
setzen, auf die Sie immer wieder zuriick
kommen, konnen Sie diejenigen Aspekte
der Stoérung vertiefen und fokussieren, die bei diesem Patienten eine beson-
ders bedeutende Rolle spielen.
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Festlegung von verbindlichen Zielen. Angstpatienten neigen durch ihre
Verharrungs- und Vermeidungstendenzen oft dazu, bereits klar festgelegte
Therapieziele immer wieder zu hinterfra-
gen. Dadurch machen sie moglicherwei-
se in der Therapie trotz hohem Einsatz
auf allen Seiten keine Fortschritte. Die
Karten konnen Thnen helfen, Ziele ver-
bindlicher zu machen und klarer zu ver-
folgen. Sie haben gewissermaflen »etwas
in der Hand, das Sie dem Patienten im-
mer wieder vorlegen kénnen. Auch wenn es weiterhin Thre Aufgabe bleibt,
die Verharrungstendenz anzusprechen und zu tiberwinden, kann Thnen die
Karte doch helfen, dem Patienten immer wieder ganz plastisch »die Rich-
tung zu weisen«.

Vermittlung von Techniken. Angstpatienten sind durch ihr Griibeln und
ihre Angste oft stark eingenommen. Es kann ihnen deshalb sehr schwer fal-
o| len, therapeutische Techniken wirklich
aufzunehmen und einzusetzen. Auf den
Karten sind alle vorgestellten Techniken
sehr klar und hoch strukturiert darge-
stellt. Das kann dem Patienten helfen, die
Technik wirklich aufzunehmen, zu ver-
stehen und konkret umzusetzen. Als An-
ker kann der Patient die Karte auch bspw.
abfotografieren oder als Kopie erhalten, sodass er sie auch zu Hause zur
Verfiigung hat.

Stress, Anspannung und Angst
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Forderung von Auseinandersetzung. Insbesondere in Modul 3 werden eini-
ge Themen angesprochen, die sowohl von Patienten als auch von Therapeu-
ten hdufig vermieden werden, weil sie
schambesetzt, tabuisiert oder peinlich
sind. Dabei sind sie fiir das Verstidndnis
der Angst jedoch absolut entscheidend.
Dazu gehoéren z. B. der primére oder se-
kundére Krankheitsgewinn oder die Vor-
und Nachteile der Angst. Die Karten
konnen Thnen helfen, solche schwierigen
Themen anzusprechen, weil sie eine Triangulierungsmoglichkeit bieten.
Die Frage steht gewissermaflen nicht peinlich zwischen Thnen und Threm
Patienten, sondern auf der Karte — und Sie beide schauen gemeinsam dar-
auf.

Hausaufgaben. Gerade auch Angstpatienten profitieren von klar struktu-
rierten Vorgaben fiir Hausaufgaben. Sie konnen diese mit Hilfe ausgewéhl-
ter Karten in der Stunde vorbereiten und
zur Vor- oder Nachbereitung von Ubun-
gen oder psychoedukativer Einheiten
einsetzen. Teilweise ist es auch moglich,
Kopien oder Fotografien einzelner Kar-
ten direkt als Hausaufgabe mitzugeben.
Dartiber hinaus kénnen Sie die Karten
auch fir die Behandlungsplanung und
natiirlich fiir spezifische Ubungen nutzen. Weitere Hinweise dazu finden
Sie in der Beschreibung der Module und der Einzelkarten.




4 Die 75 Karten im Uberblick

In der Folge werden alle 75 Therapiekarten vorgestellt. Dabei werden vor
allem die Zielsetzung, ggf. Anwendungshinweise und Kombinationsmdg-
lichkeiten und evtl. Quellen beschrieben.

Modul 1: Die Angst kennenlernen - Psychoedukation

Karte 1: Angst ist etwas ganz Alltigliches

Auf dieser Karte wird Angst als ganz alltégliches Gefiihl vorgestellt. Das Ziel
ist, die Angst in ihren verschiedenen Ausprigungen zu betrachten, abge-
stufte Begrifflichkeiten dafiir zu finden und eine Grundlage dafiir zu erhal-
ten, normale von tibermafliger Angst zu unterscheiden.

Karte 2: Ursachen von Angst

Verschiedene Ursachen von Angst werden skizziert. Dabei werden sowohl
das Erleben einzelner negativer Situationen, biografische Erfahrungen, evo-
lutiondre und genetische Aspekte als auch mogliche somatische Auslosebe-
dingungen dargestellt. Als weiterfithrende Aufgabe konnen sich Betroffene
Gedanken dariiber machen, was fiir Ausldser sie bei sich selbst kennen oder
in der Umgebung beobachten kénnen.

Karte 3: Grundlage ist die Biologie - die Flucht-Kampf-Reaktion

Auf dieser Karte wird die Angst als sinnvolle Uberlebensreaktion beschrie-
ben. Als biologische Grundlage werden die Flucht-Kampf-Reaktion und
das Zusammenspiel zwischen Erregung und Entspannung, d. h. der Akti-
vierung von Sympathikus und Parasympathikus, dargestellt. Die Abbildung
(Hagena & Gebauer, 2014, S. 69) verdeutlicht die Folgen fiir den Kérper und
macht so das Erleben von Angst und Panik fiir den Patienten verstidndlich.

Karte 4: Die vier Ebenen der Angst

Hier wird das 4-Ebenen-Modell der Angst (s. z. B. Rufer et al., 2016) vor-
gestellt. Diese kann in den vier Komponenten Gefiihl, Physiologie, Kog-
nition und Verhalten beschrieben werden. In der Ubung wird der Patient
angeleitet, eigene Angsterlebnisse zu beschreiben. Diese Form der Selbst-
beobachtung ist als Grundlage fiir zukiinftige Ubungen zu betrachten. Die
Abbildung kann in Kopie als »Reminder« mitgegeben werden.

Karte 5: Die Rolle der Vermeidung

Mit Hilfe dieser Karte wird die Rolle der Vermeidung als zentrale aufrechter-
haltende Bedingung von Angsten in ihren verschiedenen Erscheinungsfor-
men erldutert. Hier werden auch erstmals Absicherungsstrategien in Form
von Sicherheitssignalen beschrieben. Als Ubungsaufgabe kann der Patient
seine eigenen Vermeidungsstrategien beobachten und protokollieren.

Karte 6: Stress, Anspannung und Angst

Mit Hilfe dieser Karte kann der Zusammenhang zwischen Stress, Anspan-
nung und Angstreaktionen verdeutlicht werden. Je niedriger das allgemeine
Anspannungsniveau ist, desto geringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass sich
duflere Stressoren extrem auswirken und die sogenannte Angst-Schwel-
le diberschritten wird. Steigt das allgemeine Anspannungsniveau, wozu
z. B. auch Erwartungsangst beitrdgt (s. auch Karte 5), so erhoht sich auch
die Wahrscheinlichkeit, dass duf8ere Stressoren eine Uberschreitung der
Angst-Schwelle zur Folge haben. Die Grafik (s. z. B. Rufer et al., 2016) ver-
deutlicht diese Zusammenhénge.

Karte 7: Die Macht der Gedanken: Zitroneniibung

Mit Hilfe dieser Karte wird der Einfluss von Vorstellungen, Gedanken, Fan-
tasien und Befiirchtungen auf das Befinden mit Hilfe einer kleinen Imagi-
nationsiibung verdeutlicht. Die »Zitroneniibung« (vgl. Hagena & Gebauer,
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2014) hilft Patienten dabei zu verstehen, dass bereits eine Vorstellung auto-
nome Reaktionen auf korperlicher Ebene zur Folge haben kann. Die Abbil-
dung bietet die Moglichkeit, die verbale Anleitung zu untermalen, indem
der Patient diese vorab oder/und wihrenddessen betrachtet. Eine weitere
Anwendungsvariante liegt darin, (zundchst) nur mit der Abbildung zu ar-
beiten. In der Nachbesprechung werden die Erfahrungen ausgewertet und
auf das individuelle Angsterleben mit den jeweiligen Befiirchtungen und
Erwartungséngsten tibertragen.

Karte 8: Der Teufelskreis der Angst

Die Karte veranschaulicht den Teufelskreis der Angst (s. Schneider & Mar-
graf, 1998), der zur Erlduterung von Prozessen des Aufschaukelns wihrend
einer Angstreaktion genutzt werden kann. Die Grafik ldsst sich auf alle Ar-
ten der Angst {ibertragen. Ihr Patient kann sein eigenes Angsterleben mit
Hilfe der Abbildung nachvollziehen und beschreiben. Diese Karte ldsst sich
gut mit den Karten 3-7 kombinieren.

Karte 9: Nicht allein und in bester Gesellschaft

Diese Karte soll Threm Patienten dabei helfen, die Angst zu entmachten und
als weniger bedrohlich zu betrachten. Zu erkennen, dass auch andere, mog-
licherweise sogar bekannte Personen (Welt24, 2015) an Angsten erkrankt
sind bzw. waren, hilft dabei, den Selbstwert zu stabilisieren, und motiviert.

Karte 10: Was hilft gegen die Angst?

Diese Karte rundet Modul 1 ab. Sie enthilt eine Sammlung hilfreicher Hin-
weise und Strategien, um sich gegen eine storende Angst zur Wehr zu set-
zen. Grundlagen, die die Einschitzung der Angst als »libermiflig« ermog-
lichen, konnen mit Hilfe weiterer Karten aus Modul 1 (z. B. Karte 5 oder
6) vorab vermittelt werden. Wenn es Thnen im Prozess sinnvoll erscheint,
kann die Karte auch nach einer ersten diagnostischen Einordnung (vgl. Mo-
dul 2) genutzt werden.
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Modul 2: Die Angst einordnen - Diagnostik

Karte 11: Panik

Mit Hilfe der Fragen auf dieser Karte konnen Patienten darin angeleitet
werden, eigene Symptome darauthin zu priifen, ob evtl. Panikattacken bzw.
eine Panikstorung vorliegen. Zudem werden erste Hinweise darauf gege-
ben, was hilfreiche Strategien sein konnten.

Karte 12: Platzangst

Mit Hilfe der Fragen auf dieser Karte konnen Patienten erkennen, ob ihre
Symptome auf eine Agoraphobie hindeuten. Aufgrund der hiufigen Ver-
schrankung mit der Panikstorung ist diese Karte gut kombinierbar mit Kar-
te 11. In einer kleinen Reflexionsiibung konnen Patienten sich Gedanken
tiber ihre personlichen Vermeidungssituationen und eigene Hilfsstrategien
machen.

Karte 13: Angst in sozialen Situationen

Mit Hilfe der Fragen auf dieser Karte konnen Patienten erkennen, ob ihre
Symptome auf eine soziale Phobie hindeuten. Erste Hinweise auf mogliche
hilfreiche Strategien werden gegeben. Auch soziale Angste konnen sich pa-
nikartig steigern, sodass ggf. eine Kombination mit Karte 11 sinnvoll sein
kann, wobei die Einschriankung auf die persénlichen Angstausloser bespro-
chen werden muss.

Karte 14: Andauernde Sorgen und Angste

Mit Hilfe der Fragen dieser Karte konnen Patienten darin angeleitet werden,
eigene Symptome darauthin zu priifen, ob evtl. eine generalisierte Angststo-
rung vorliegt. Erste Hilfsmafinahmen werden vorgestellt.



Karte 15: Angst vor Krankheiten

Mit Hilfe dieser Frage konnen Patienten besser einordnen, ob ihre Angste
vor eventuellen Krankheiten tibermiflig sind und ob ggf. eine Krankheits-
angst vorliegt. Sie erhalten Hinweise auf mogliche hilfreiche Strategien.

Karte 16: Spezifische Angste

Mit Hilfe der Fragen dieser Karte konnen Patienten einschitzen, ob bei ih-
nen eine spezifische Phobie vorliegt. Weiterfithrend kénnen sie sich dari-
ber Gedanken machen, in welcher Kategorie sie sich am ehesten wiederfin-
den: Tierphobien, umweltbezogene Phobien, situationsbezogene Phobien,
andere Phobien. Die Angste kénnen sich panikartig steigern, sodass eine
Kombination mit Karte 11 sinnvoll sein kann, wobei auf die Einschrankung
auf spezifische Angstausloser hingewiesen werden muss. Karte 16 lasst sich
zudem gut mit den Karten 17, 18, 19 oder 20 kombinieren, sofern sich diese
spezifischen Inhalte zeigen.

Karte 17: Angst vor Blut, Spritzen oder Verletzungen

Mit Hilfe der Fragen auf dieser Karte konnen Patienten einschétzen, ob bei
ihnen eine Blut-Spritzen-Verletzungsphobie vorliegen konnte. Zudem kon-
nen sie in einem weiteren Schritt differenzieren, welcher Typus gegeben ist.

Karte 18: Angst vor Erbrechen

Mit Hilfe dieser Fragen konnen Patienten darin angeleitet werden, ihre
Angste und Befiirchtungen dahingehend einzuordnen, ob vielleicht eine
Emetophobie vorliegt. Mogliche hilfreiche Strategien werden vorgestellt.

Karte 19: Angst vor dem Fliegen

Mit Hilfe der Fragen dieser Karte konnen Patienten abschitzen, ob bei ih-
nen eine Flugangst bzw. Flugphobie vorliegt. Sie erhalten Hinweise darauf,
wie sie sich selbst helfen kénnen bzw. wo Hilfe zu finden ist.

Karte 20: Angst vor Priifungen

Hit Hilfe der Fragen auf dieser Karte kénnen Patienten einschitzen, ob sie
an einer normalen Aufregung in Priifungssituationen leiden oder ausge-
pragte Priifungsiangste vorliegen. Priifungsangste werden den spezifischen
Phobien (ICD-10) oder den sozialen Phobien (DSM-5) zugeordnet. Daher
wird auch auf die Ubertragbarkeit zur Bithnenangst hingewiesen. Diese
Karte ist sehr gut mit Karte 45 kombinierbar, auf der Wege des Umgangs
mit dieser Angst dargestellt werden.

Karte 21: Angst vor Tod und Sterben

Auf dieser Karte wird das Unbehagen, welches das Thema Sterben und Tod
héufig auslost, beschrieben und auf unterschiedliche Zusammenhinge be-
zogen. Ist die Angst realistisch oder tritt sie z. B. im Zusammenhang mit
Krankheitssorgen oder Panikattacken auf (dann wire eine kombinierte
Nutzung mit den Karten 11 oder 15 hilfreich)? Schlieflich kénnen Patien-
ten mit Hilfe dieser Karte auch einschétzen, ob sie an einer Thanatophobie
leiden und was ggf. hilfreich sein konnte.

Karte 22: Unterscheidung zu anderen Krankheiten

Auf dieser Karte werden differentialdiagnostisch weitere mogliche Ausloser
fiir Angste vorgestellt, wobei diese Auflistung natiirlich nicht vollstindig ist.
Betroffene konnen daraus ableiten, dass es bei der Einordnung der eigenen
Symptome wichtig sein kann, einen Blick »iiber den Tellerrand« zu werfen
und sich ggf. auch fachlichen Rat einzuholen.

Karte 23: Wann wurde der Grundstein fiir meine Angst gelegt?
Mit Hilfe dieser Ubung kénnen die lebensgeschichtlichen Wurzeln der
Angsterkrankung imaginativ erforscht werden. Die Ubung ist besonders
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dann sinnvoll einzusetzen, wenn sich Angste in Interaktionen zeigen oder
wenn auch andere Gefiihle wie Schuld, Scham, Ekel oder Arger eine Rolle
spielen. Die Ubung kann durch den Therapeuten angeleitet oder auch als
Selbstbesinnungsiibung eingesetzt werden.

Karte 24: Von wem wurde ich beeinflusst und wie wirkt sich dies
heute aus?

Mit Hilfe der Anleitung auf dieser Karte wird der Fokus auf frithere Erfah-
rungen mit nahestehenden Personen gelegt. Die Auswirkungen auf heutige
Erwartungen, Verhaltensweisen und Gefiihle werden betrachtet. Welche
Haltungen und inneren Botschaften sind daraus entstanden?

Karte 25: Wann ist die Angststérung zum ersten Mal ausgebrochen?
Diese Ubung beschiftigt sich mit den Ausldsebedingungen einer Angst-
storung, fokussiert aber auch schon auf mogliche Ziele und Behandlungs-
elemente. Die Karte kann sowohl vorbereitend als auch innerhalb einer
Sitzung eingesetzt werden.

Karte 26: Welche Vorteile habe ich durch die Angst?

Mit Hilfe dieser Karte kann die Funktionalitdt im Sinne eines sekundéren
Krankheitsgewinns thematisiert werden. Eine Angststorung kann, zumin-
dest mit der Zeit, auch Vorteile mit sich bringen. Damit sich dieser Effekt
nicht dauerhaft ungiinstig auf die Angstbewiltigung auswirkt, wird dazu
angeregt, sich frithzeitig tiber evtl. Lésungs- und Ersatzmoglichkeiten Ge-
danken zu machen.

Karte 27: Welche Herausforderungen wiirden ohne Angst auf mich
warten?

Welche Konflikte gibt es im Leben von Patienten und welche Entwicklungs-
schritte sind notwendig, um die Angst dauerhaft tiberwinden zu kénnen? Mit
Hilfe dieser Karte werden aktuelle Herausforderungen thematisiert und nach
evtl. Losungsmoglichkeiten gesucht. Die Karte kann als Gesprichsgrundlage
wihrend der Sitzung dienen, sie ist gut kombinierbar mit Karte 25.
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Karte 28: Was macht die Angst mit meinen Beziehungen?

Die Funktionalitit von Angst zeigt sich gerade auch im interaktionellen Be-
reich. Auf dieser Karte wird daher der Fokus auf die Beziehungen von Pati-
enten gelegt. Im gemeinsamen Gesprach kann dieser oftmals sehr sensible
Bereich thematisiert und mogliche Losungswege und Entwicklungsaufga-
ben erarbeitet werden. Eine Kombinationsméglichkeit ergibt sich bspw. mit
Karte 27.

Karte 29: Welches Bediirfnis steht hinter der Angst?

Hier wird eine bediirfnisorientierte Betrachtung der Angst angeregt. Wenn-
gleich dies natiirlich vordergriindig das Bediirfnis nach Schutz und Sicher-
heit ist, konnen auf einer anderen Ebene auch weitere Bediirfnisse eine Rol-
le spielen, wie z. B. nach Erholung.

Karte 30: Den »inneren Kritiker« kennenlernen

Angst steht oftmals im Zusammenhang mit inneren Anforderungen und
Druck. Auf dieser Karte wird das Konzept eines inneren Kritikers vorge-
stellt und mit Beispielen veranschaulicht. Im Gesprich konnen die »Bot-
schaften« des inneren Kritikers von Patienten gemeinsam erarbeitet wer-
den. Die Karte ldsst sich gut mit Karte 59 kombinieren.

Karte 31: Stuhldialog mit der Angst

Die Ubung auf dieser Karte beschreibt einen emotionsorientierten Weg zu
ergriinden, wozu die Angst aktuell im Leben von Patienten eine Rolle spielt.
Der Angst wird mit Hilfe eines Stuhls eine Ausdrucksmaoglichkeit gegeben.
Mit Hilfe von zwei Stithlen (s. dazu Anregungen auf der Riickseite) kann
dann eine Diskussion zwischen verschiedenen inneren Anteilen gefiihrt
werden.

Karte 32: Unsicherheit gehdrt zum Leben dazu

Welche Rolle spielt die eigene Unsicherheit und welche Moglichkeiten gibt
es, diese zu iiberwinden? Mit Hilfe dieser Karte wird eine Auseinanderset-
zung mit der Illusion von maximaler Sicherheit angestoflen, danach kénnen



(mit Hilfe der Beispiele auf der Riickseite) hilfreiche Strategien im Umgang
mit Unsicherheit aufgezeigt werden. Diese Karte ist gut kombinierbar mit
einigen Karten der Module 5 (z. B. Karte 54) und 6 (z.B. Karten 58, 69).

Karte 33: Vor- und Nachteile der Angst abwigen

Mit Hilfe der Anleitung auf dieser Karte soll eine einfache Gegeniiberstel-
lung und Abwigung der Vor- und Nachteile auf kognitiver Ebene ermog-
licht werden. Abschlieflend kann im gemeinsamen Gespréch eine »Bilanz«
gezogen werden, um z. B. die Motivation fiir eine Angstbehandlung zu for-
dern. Diese Karte kann auch als abschlieflende Hausaufgabe im Anschluss
an die Karten 26, 27 und/oder 28 eingesetzt werden sowie vorbereitend zu
Modul 4.

Karte 34: Die Wunderfrage: Ubung zur Klirung von kurzfristigen
Zielen

Was wiirde geschehen, wenn die Angst »einfach so« verschwunden wire?
Wie genau wiirde die Welt dann aussehen? Die Ubung richtet den Fokus auf
positive Konsequenzen, hilft so bei der Zielfindung und stirkt die Motivati-
on. Diese Karte ist gut kombinierbar mit Karte 35.

Karte 35: Der 80. Geburtstag: Ubung zur Klirung von langfristigen
Zielen

Mit Hilfe dieser Ubung sollen die iibergeordneten und zentralen persénli-
chen Werte fokussiert werden, um so langfristige Ziele abzuleiten, die auch
in einer Angstbehandlung eine zentrale Rolle spielen kénnen. Diese Karte
ist z.B. gut kombinierbar mit Karte 34.

Karte 36: Was sind lhre Ziele?
Die Anleitung auf dieser Karte hilft dabei, kurz- und langfristige Ziele in
moglichst konkreter Form fiir die Angstbewiltigung zu formulieren. Sie
kann daher gut im Anschluss an andere Karten zur Zielfindung, z. B. 34
und/oder 35, eingesetzt werden.

Karte 37: Ein Leitfaden zur Entwicklung eines eigenen
Erklarungsmodells

Mit Hilfe der Anleitung auf dieser Karte werden bislang gesammelte In-
formationen zu einem personlichen Erkldrungsmodell zusammengefiigt. Je
nach Bedarf kénnen daher vorab einige Karten zur Entstehung, zur Funk-
tionalitdt und zu Zielen (z. B. 23, 24 oder 25) sowie zur Erklarung und Be-
schreibung (z. B. 4, 5, 8) eingesetzt werden.

Modul 4: Sich der Angst stellen
- Exposition und Konfrontation

Karte 38: Wo die Angst ist, geht’s lang

Auf dieser Karte wird Exposition bzw. Konfrontation als klassische Technik
der Angstbehandlung in den verschiedenen Formen vorgestellt, z. B. mas-
siert versus graduiert oder in vivo versus in sensu. Als wichtige Werkzeuge
werden das Angstthermometer und die Angsthierarchie eingefithrt und mit
Hilfe der Abbildungen veranschaulicht.

Karte 39: Sinn, Zweck und Verlauf einer Konfrontationsiibung

Was passiert bei einer Konfrontation mit der Angst und wie verlduft eine
Expositionsiibung? Auf dieser Karte wird das klassische Konfrontationsra-
tional beschrieben und mit Hilfe der Abbildung (nach Hagena & Gebauer,
2014, S. 192) veranschaulicht. Die Karte ist nach Bedarf kombinierbar mit
Karte 38 sowie den folgenden Karten 40 bis 44.

Karte 40: Was sind Voraussetzungen fiir eine gelungene Exposition?
Auf dieser Karte werden die Voraussetzungen fiir eine Expositionsbehand-
lung beschrieben. Diese betreffen die Berticksichtigung korperlicher und
psychischer Vorerkrankungen, den Umgang mit einer Angstmedikation so-
wie den Verzicht auf Sicherheitsverhaltensweisen.



Karte 41: Ubungssituationen fiir eine Angsthierarchie

Es fallt nicht immer leicht, eine Angsthierarchie zu erstellen. Die Karte soll
eine Idee dazu vermitteln und gleichzeitig Anregungen fiir die Erstellung
einer Situationsabfolge bieten. Die Karte ist gut kombinierbar mit Karte 38,
auf der u. a. die notwendigen Tools (Angstthermometer und Angsthierar-
chie) beschrieben werden.

Karte 42: Hyperventilation

Auf dieser Karte wird der Ablauf einer Hyperventilation verdeutlicht und
mit Hilfe der Abbildung veranschaulicht. Das ist hilfreich, um diese mogli-
che Auswirkung von starker Angst besser zu verstehen. Die Karte ist daher
auch gut in Kombination mit Karte 3 und ggf. Karte 11 zu verwenden. Die
Karte kann zudem auch als Grundlage fiir einen Hyperventilationstest oder
eine interozeptive Exposition genutzt werden.

Karte 43: EIf hilfreiche Gedanken und Strategien

Auf dieser Karte werden die »goldenen Regeln« der Angstkonfrontation
(z. B. Rufer et al.,, 2016) in erweiterter Form vorgestellt. Die wichtigsten
Elemente und mogliche Fallstricke werden benannt. Anschlieflend konnen
sich Patienten dariiber Gedanken machen, welcher Aspekt fiir sie besonders
relevant sein kann. Die Karte schlie3t die Erlduterung des Rationals und die
Planungsphase ab und leitet zur konkreten Durchfithrung iiber. Sie kann
daher gut mit den Karten 38 bis 42 kombiniert werden.

Karte 44: Gemeinsam gegen die Angst

Partner und andere nahestehende Personen sind haufig ebenfalls von der
Angst betroffen. Zum einen kénnen sie unter den Auswirkungen leiden,
zum anderen halten sie teilweise die Angst mit aufrecht. Insofern kann es
hilfreich sein, Partner in angemessener Form in die Behandlung mit einzu-
beziehen. Die Karte kann gut mit Karte 28 kombiniert werden.
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Karte 45: Umgang mit Priifungsangst

Diese Karte beschreibt die Bewiltigung von Priifungsingsten im Sinne
eines besseren Umgangs mit der Angst. Dabei werden verschiedene Stra-
tegien und Techniken angeboten, u. a. eine verbesserte Vorbereitung, die
Einhaltung selbstfiirsorglicher Strategien (s. auch Modul 5) sowie die Kon-
frontation mit angstauslosenden Situationen. Die Karte ist gut mit Karte 20
kombinierbar.

Modul 5: Die Angst bewiltigen
- Achtsamkeit und Stabilisierung

Karte 46: Vorstellungsiibung zum »sicheren Ort«

Mit Hilfe der Anleitung auf dieser Karte kann ein sicherer Ort imaginativ
entdeckt und verankert werden. Dieser kann innerhalb einer Sitzung einge-
fithrt und dann von Patienten fortlaufend eigenstindig genutzt werden. Die
Abbildung kann dabei in die Ubung einfithren und auch als Memo genutzt
werden. Alternativ konnen auch andere Symbole entwickelt werden.

Karte 47: Vorstellungsiibung zur Angstbewiltigung

Auf dieser Karte wird eine Anleitung fiir eine imaginative Angstbewalti-
gungsiibung gegeben. Nach der Ubung kann die positive Erfahrung veran-
kert werden, z. B. mit Hilfe eines selbstgewihlten Symbols, welches die Be-
wiltigungsfantasie reprasentiert. Ggf. kann eine Kopie oder das Handy-Foto
der Abbildung als Erinnerung mitgegeben werden.

Karte 48: Vorstellungsiibung mit Tieren

Auf dieser Karte wird eine Imaginationsiibung mit einem schwécheren Tier
vorgeschlagen, welches mit einem stirkeren Tier in einen Dialog treten kann
und schliefllich durch dieses Unterstiitzung erfihrt. Abschlieffend wird die
hilfreiche Erfahrung mit einem Symbol verankert. Die Ubung kann inner-
halb der Sitzung angeleitet, aber auch selbststdndig durchgefiihrt werden.



Karte 49: lhr »kleines Ich« versorgen

Mit Hilfe der Ubung auf dieser Karte werden Patienten imaginativ angelei-
tet, selbstfiirsorglicher mit sich und ihren Bediirfnissen umzugehen. Dazu
dient die Vorstellung eine kleinen inneren »Ichs«, welches durch eine er-
wachsene Person liebevoll versorgt wird. Als Vorbereitung konnen Karte 23
oder 24 dienen.

Karte 50: Ein Symbol fiir Sicherheit finden

Auf dieser Karte wird fragend angeregt, ein eigenes Symbol fiir Schutz und
Sicherheit zu entdecken und dies im Alltag zu verankern, z. B. mit Hilfe
einer Fotografie oder eines Gegenstands.

Karte 51: Ubung zum achtsamen Atmen

Wie wirkt sich Angst auf die eigene Mitte aus, wie bewusst nimmt man sich
selbst wahr? Die Anleitung auf dieser Karte vermittelt eine einfache Strate-
gie, wieder mehr zur Ruhe zu kommen und sich selbst mit Hilfe des Atems
zu zentrieren. Idealerweise wird die Ubung regelmaflig wiederholt, die Ab-
bildung kann als kleiner »Reminder« mitgegeben werden.

Karte 52: Achtsamkeit im Alltag

Wie kann man das Prinzip der Achtsamkeit im Alltag einbauen? Auf der
Karte werden Vorschldge unterbreitet, die im gemeinsamen Gesprach auch
noch ergianzt werden kénnen. Patienten konnen diese ausgewiahlten Strate-
gien sehr schnell und ohne grofie Anleitung fiir sich im Alltag nutzen.

Karte 53: Progressive Muskelentspannung

Auf dieser Karte wird die progressive Muskelentspannung als traditionel-
le Entspannungstechnik vorgestellt. Durch die Ubung wird die viszerale
Wahrnehmung gefordert, Muskelgruppen werden gelockert. Die Anspan-
nung kann so eher wahrgenommen und besser wieder abgebaut werden.
Nach der Einfiithrung in der Sitzung sollte die Entspannungstechnik zumin-
dest anfinglich regelmifig getibt werden.

Karte 54: Katastrophengedanken entkriften

Mit Hilfe dieser Karte konnen Patienten ihre Katastrophengedanken hin-
terfragen und durch realistischere Gedanken ersetzen. Die Strategie kann
anhand der vorgegebenen Beispiele erldutert und mit eigenen Gedanken
exemplarisch durchgespielt werden.

Karte 55: Angstgedanken durch schone Gedanken unterbrechen

Auf dieser Karte wird die metakognitive Technik vorgestellt, Angstgedan-
ken durch schone Gedanken zu unterbrechen. Durch den abwechselnden
Fokus auf Angstkognition und etwas Schones wird die Fihigkeit zur inne-
ren Distanzierung gesteigert.

Karte 56: Emotionsregulation

Wie kann man Emotionen wie Angst oder auch Schuld, Scham etc. regu-
lieren? Mit Hilfe des vorgestellten Modells der Emotionsregulation (nach
Gross, 2007) wird ein Weg aufgezeigt, der zu mehr Distanz und Ausge-
glichenheit fithren kann, indem an verschiedenen Ebenen (z. B. kognitive
Neubewertung oder Aufmerksambkeitslenkung) angesetzt wird.

Karte 57: Radikale Akzeptanz iiben

Mit Hilfe dieser Karte kann das Prinzip der radikalen Akzeptanz beschrie-
ben werden. Patienten kénnen dies nutzen, um inneren Druck abzubauen
und weniger »gegen Windmiihlen anzukdmpfen«, wie es z. B. durch die
Frage »Warum gerade ich?« passieren kann. Damit kann die darauf ver-
wendete Energie fiir andere Dinge sinnvoller genutzt werden.
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Karte 58: Mutiges Verhalten in der Vorstellung iiben

Mentales Training wird in vielen Bereichen erfolgreich eingesetzt. Mit Hilfe
der Ubung auf dieser Karte wird es genutzt, um mutiges Verhalten imagi-
nativ zu testen und auszubauen. Ein Symbol kann die hilfreiche Vorstellung
verankern. In einem nichsten Schritt kann und sollte das mutige Verhalten
in der Realitdt getestet werden.

Karte 59: Den »inneren Kritiker« bekimpfen

Wie bekampfe ich negative innere Botschaften? Mit Hilfe dieser Karte kon-
nen Patienten lernen, sich besser gegen den inneren Kritiker zu wehren und
eine starke innere Gegenposition aufzubauen. Vorab kann es hilfreich sein,
sich mit dem Konzept eines inneren Kritikers zu beschiftigen und die eige-
nen inneren Botschaften zu erkennen, daher lasst sich diese Karte gut mit
Karte 30 kombinieren.

Karte 60: Einen liebevollen Begleiter suchen

Ein liebevoller Begleiter kann Patienten dabei helfen, sicherer zu werden
und selbstfiirsorglicher mit sich umzugehen. Die Anleitung auf dieser Kar-
te regt dazu an, sich einen liebevollen Begleiter zu suchen und mit jhm in
Kontakt zu treten.

Karte 61: Ein Positiv-Tagebuch fiihren

Gerade Angstpatienten sind oftmals auf die negativen Seiten des Lebens fo-
kussiert. Mit Hilfe der Anleitung auf dieser Karte wird der Fokus auf die
positiven Dinge im Alltag gelenkt. Die Ubung sollte besprochen und als
Hausaufgabe gegeben werden. Sie passt zu allen Arten der Angstbehand-
lung bzw. Angstbewiltigung und ldsst sich somit mit vielen Karten aus den
Modulen 3-6 kombinieren.
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Karte 62: Liebevolle Botschaften an mich selbst schicken

Der Umgang mit sich selbst driickt sich oft durch einen »harten Umgangs-
ton« aus. Wie kann man also mit sich selbst liebevoller kommunizieren?
Diese Karte hilft dabei, liebevolle Botschaften zu formulieren und im Alltag
zu integrieren. Sie ldsst sich gut mit den Karten 60 und 61 kombinieren.

Karte 63: Liebevolle Selbst-Achtsamkeit iiben

Die Ubung auf dieser Karte regt zu einer liebevollen Achtsamkeit im Um-
gang mit sich selbst an. Die Aufmerksamkeit soll auf das Hier und Jetzt und
eigene Bediirfnisse gerichtet werden. Es ist sinnvoll, diese Ubung regelma-
ig wiederholen zu lassen.

Karte 64: Experimente machen

Diese Karte regt dazu an, sich Dinge zuzutrauen bzw. Neues auszuprobie-
ren, wobei es nicht ausschliefflich um besonders schwierige Situationen
geht. Eigene Hemmungen und Angste sollen iiberwunden werden, denn
auch positive Erfahrungen konnen generalisieren.

Karte 65: Etwas Verriicktes tun

Bei der Behandlung von sozialen Angsten und Unsicherheiten spielen
Ubungen im Umgang mit Scham eine grofe Rolle. Auf dieser Karte wird
die Vorgehensweise bei »Shame Attack«-Experimenten knapp vorgestellt
und es werden einige Beispiele dazu gegeben. Diese Karte ist nach Bedarf
kombinierbar mit den Karten 38, 39 und/oder 41.

Karte 66: »Nein« sagen

Diese Karte fokussiert das Thema Abgrenzung und regt kleinere Ubungen
dazu an. Im gemeinsamen Gesprach konnen personliche Bereiche identifi-
ziert und eine Angst-/Unsicherheitshierarchie dazu erstellt werden, die als
Grundlage fiir weitere Ubungen dienen kann. Diese Karte ist gut kombi-
nierbar mit den Karten 38 oder/und 41.



Karte 67: Unsichere Beziehungen identifizieren

Welche meiner Beziehungen sind unsicher oder sogar schidlich? Diese
Karte kann dabei helfen, diese zu identifizieren. Anschlieflend konnen Kri-
terien fiir bessere Beziehungen abgeleitet und Moglichkeiten zum Aufbau
solcher Kontakte iiberlegt werden. Je nach Schwerpunkt ist die Karte gut
mit den Karten 28, 66 und/oder 64 kombinierbar.

Karte 68: Sich einen starken inneren Freund zulegen

Mit Hilfe dieser Karte konnen Patienten einen starken inneren Freund fir
sich entwickeln. Dies konnen positive Modelle, aber auch Tiere oder Fan-
tasiegestalten sein. Das Konzept wird kurz vorgestellt und Moglichkeiten
aufgezeigt, wie ein starker innerer Freund hilfreich sein kann.

Karte 69: Sich auf eigene Starken besinnen

Angst fithrt hiufig dazu, dass der Blick zu sehr auf die eigenen Schwichen
gelegt wird. Die Karte soll dazu anregen, sich wieder auf die eigenen Starken
zu besinnen. Dies stabilisiert den Selbstwert und mobilisiert Ressourcen.

Modul 7: Sich vor zukiinftiger Angst schiitzen
- Riickfallprophylaxe

Karte 70: Was tun bei einem Riickfall?

Auf dieser Karte wird der Umgang mit einem evtl. Riickfall thematisiert
und eine knappe Anleitung zur Selbsthilfe gegeben. So wird das Thema ent-
katastrophisiert und Patienten werden auf diese Moglichkeit vorbereitet.
Dies ist besonders wichtig nach einer Expositionsbehandlung bei starken
Angsten (s. Modul 4).

Karte 71: Worauf mdchte ich in Zukunft besser achten?
Riickfallprophylaxe bezieht sich nicht nur das Symptom. Auf dieser Kar-
te werden weitere zentrale Aspekte wie die allgemeine Reduktion von An-

spannung und Stress und ausreichende Selbstfiirsorge fokussiert. Dazu ge-
horen Bewegung, eine gute Erndhrung, ein angemessenes Zeitmanagement
und ein stabiles soziales Netzwerk.

Karte 72: Kritische Situationen meistern

Mit Hilfe der Anleitung auf dieser Karte konnen sich Patienten auf even-
tuelle kritische Situationen, die potenziell zu einem Ausloser fiir Ruckfille
werden konnen, vorbereiten. Zunéchst werden beispielhaft einige heraus-
fordernde Situationen fiir bestimmte Angste beschrieben. Danach sollen
Patienten ihre kritischen Situationen und mdgliche hilfreiche Strategien
benennen. Eine andere Option ist, sich die Bewiltigung der Situation zu-
nachst vorzustellen (s. dazu z. B. Karte 47).

Karte 73: Mein kleiner Notfallkoffer

Ein Notfallkoffer enthilt alles, was sich als hilfreich bei Angst und Unsi-
cherheit erweist. Das konnen positive Erfahrungen aus einer Angstbehand-
lung sein, aber auch Symbole und ganz alltdgliche, schone Dinge. Die Karte
hilft dabei, einen eigenen Notfallkoffer zu packen.

Karte 74: Bewusst geniefden

Genieflen ist gar nicht so einfach, sondern muss manchmal auch trainiert
werden. Dann aber hilft Genuss dabei, Stress und Anspannung abzubauen
und Ressourcen (wieder) aufzubauen. Die Karte enthilt daher eine Zusam-
menstellung der wichtigsten Genussregeln (nach Lutz, 1983). Es ist auch
moglich, diese Strategie zu einem fritheren Zeitpunkt vorzustellen und als
weitere Moglichkeit des achtsamen Umgangs mit sich selbst in ein laufen-
des Angstbewiltigungstraining (vgl. Module 4, 5 oder 6) einzubauen.

Karte 75: Angst und Stress in Luft auflosen

Hier werden Mini-Ubungen vorgestellt, die dabei helfen kénnen, in einfa-
cher Form Einfluss auf das autonome Nervensystem zu nehmen und sich zu
entspannen. Die Strategien konnen abschlieflend zur Riickfallprophylaxe,
aber auch schon zu einem fritheren Zeitpunkt hilfreich eingesetzt werden.
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5 Selbsthilfeliteratur und hilfreiche
Adressen

Die folgende Liste bietet eine kleine Auswahl moglicher Ratgeber und Kon-

taktstellen fiir die Selbsthilfe, an die Sie Betroffene verweisen kénnen.

Consbruch, K. & Stangier, U. (2010). Ratgeber Soziale Phobie: Informatio-
nen fiir Betroffene und Angehorige. Gottingen: Hogrefe.

Fehm, L. & Fydrich, T. (2013). Ratgeber Priifungsangst: Informationen fiir
Betroffene und Angehorige. Gottingen: Hogrefe.

Heinrichs, N. (2007). Ratgeber Panikstérung und Agoraphobie: Informati-
onen fiir Betroffene und Angehorige. Gottingen: Hogrefe.

Holler, Y. (2011). Emetophobie — Die Angst vor dem Erbrechen: Aktuel-
ler Forschungsstand und Informationen fiir Betroffene und Angehorige.
Berlin: Rhombos.

Hoyer, J., Beesdo, K. & Becker, E. (2007). Ratgeber Generalisierte Angststo-
rung: Informationen fiir Betroffene und Angehorige. Géttingen: Hogrefe

Rauh, E. & Rief, W. (2006). Ratgeber Somatoforme Beschwerden und
Krankheitsangste. Informationen fiir Betroffene und Angehorige. Got-
tingen: Hogrefe.

Rufer, M., Alsleben, H. & Weiss, A. (2016). Starker als die Angst: Ein Ratge-
ber fiir Menschen mit Angst- und Panikstorungen und deren Angehori-
ge. Bern: Hogrefe.

Seebauer, L. & Jacob, G. (2015). Schluss mit meiner Wenigkeit! Selbstver-
trauen erlangen und selbstsicher handeln. Weinheim: Beltz.

Wolf, D. (2011). Angste verstehen und iiberwinden. Wie Sie sich von Angst,
Panik und Phobien befreien. Mannheim: PAL.

NAKOS: Internationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung und

Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen. www.nakos.de
DASH: Deutsche Angst-Selbsthilfe e. V. www.panik-attacken.de
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