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Ein Wort vorab: Um die Lesbarkeit zu gewahrleisteabe ich darauf verzichtet,
jeweils die mannliche und die weibliche Form zu uiean. Es heildt also nirgends
.der Klient/die Klientin formuliert sein/ihr Probhe" etc. Selbstversténdlich sind
aber jeweils sowohl méannliche als auch weiblichiettin angesprochen..

I. Ausgangssituation

,<Jeder Spieler muss die Karten akzeptieren, die ldasen ihm gibt. Aber sobald die
betreffende Person sie in Handen halt, muss sieinakntscheiden, wie sie die
Karten ausspielt, um das Spiel zu gewinnendi(FIRE

In meiner taglichen Arbeit mit Seminarteiinehmermduim Rahmen von
Bewerbungscoachings habe ich immer wieder mit Mesisczu tun, die unter
Prufungsangsten leiden (mich selbst eingeschlossgal) es, wenn es um das
Ablegen einer schriftichen Prifung geht, um dieddentation von Arbeits-
ergebnissen vor einer Gruppe oder um das Besteheinem Vorstellungsgesprach.
All diese Situationen werden von den Beteiligtes Riufung empfunden, die man
bestehen oder in der man versagen kann. Wenn jesigmaicht gentigend auf eine
Prufung vorbereitet hat, dann hat er allen Gruet Sorgen zu machen. In diesem
Fall kann man der betreffenden Person nur rateh, lEnzusetzen und den Stoff zu
wiederholen.

Hier geht es aber um diejenigen, die sehr gut veits sind, sogar in ,Ubungstests
und -situationen“ sehr gut abschneiden und dagrielan ,normalen” Situationen
sehr gut abrufen kénnen. Nur eben nicht in deruPiggsituation. Da kommt es dann
zu einem sogenannten ,Blackout® und alles, was rlagz vorher prasent war, ist
plotzlich aus dem Gedachtnis verschwunden.

Uber die beiden obengenannten Gruppen hinaus wdiedéntervention noch mit
einigen Fahrschilern getestet, die trotz mehrmatigéer Probetests bereits einmal
bei der theoretischen Prifung durchgefallen wavesi] sie UbermaRig aufgeregt
waren.

II. Was ist Angst

»Aller Probleme und allen Fortschritts Ursprung éd& Emotion®
(FERRYFISCHER

Alle Menschen kennen Angst. Angst ist zwar oft gerehm, aber Angst ist

natdrlich auch nutzlich. Angst will signalisierasgss etwas auf einen zukommt, bei
dem man aufpassen muss, sich konzentrieren muss, ISgifte zusammen nehmen
muss. Angst ist sozusagen die rote Lampe, die wlftet und sagt ,jetzt aber

Achtung”. Ein gewisses Mal3 an Angst steigert distuagsfahigkeit.

Emotionen — wie insbesondere unsere Angste - didaenUberleben. Sie werden in
unserem Gehirn an Stellen ,verwaltet, die schmeligieren und ihrerseits unser
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Denken (bzw. die damit befassten Gehirnregionesjniflassen. Die mit Emotionen

befassten Gehirnbereiche kbénnen auch Erinnerurgmma(er gesagt: Erfahrungen)
speichern. Allerdings sind diese Erinnerungen maist sehr schemenhaft. Sie
reichen jedoch aus, um blitzschnell eine emotioiéaktion in Gang zu setzen.
Beispiel: Bei einem Waldspaziergang in der Dammegrerschrecken wir, weil uns

ein Schatten wie ein grol3es Tier vorkommt. Wirarsh, das Herz rast, wir sinnen
Uber Flucht nach. Bei genauerer Betrachtung erkemwie dann, dass es sich in
Wirklichkeit um einen Busch handelt. Wir beruhigens, wéhrend uns unser
Verstand eine Erklarung fiur die Situation liefddieses Beispiel verdeutlicht, wie
sehr uns Emotionen dabei unterstiitzen, schneleagieren und so moglicherweise
in Gefahrensituationen zu tberleben. Dabei nimratNtur in Kauf, dass wir fehl

reagieren (nach dem Motto: Ein einziger Irrtum kdmigenreicher sein als mehrere
Fehlalarme).

[ll. Entstehung von Angst

,Die Menschen werden nicht durch die Dinge, die g)@sen, beunruhigt, sondern
durch die Gedanken darliber” HKTET)

Angste entstehen haufig aus einem Missverhaltnischen den Anforderungen an
einen Menschen und seinen Bewaltigungsmaglichkeiten

Hat ein Kind Bezugspersonen denen es gelingt, #&md Vertrauen in sein
eigenes gutes Funktionieren und das Funktionieeen\elt zuvermitteln, wird es
moglicherweise zu einem Uberwiegend mutigen (getem®n) Menschen
heranwachsen. Handelt es sich dagegen um Bezugsparsdie selbst mit grol3er
Unsicherheit und Angst auf Neues reagieren, wiss diuch das Kind pragen. Nach
heutiger Ansicht erlernen Kinder schon in den ersiagen und Monaten ihres
Lebens "Kompetenz im Umgang mit Geflhlsregungen” Gelingt es den
Bezugspersonen, ein erregtes (angstliches) Kindezuhigen, spirt das Kind, dass
sich Erregungszustande regulieren lassen Ohne eine solche (wiederholte)
Erfahrung bleibt es koérperlichen Erregungen (Symmetio) mdoglicherweise
lebenslang hilfloser ausgeliefert.
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IV. Wenn Angst zum Problem wird
,Andern kann ich nur, was ich willkommen heiReE@RYFISCHER
Angst wird zum Problem wenn

¢ man stark unter ihr leidet oder sie unangemessek ist Bezug auf den Ausloser
ist, oder ohne Grund auftritt nicht durch die Verfiu

¢ erklart oder den Willen beseitigt werden kann,jeter Hinsicht in bezug auf den
Ausloser unverhaltnismafig ist.

¢ sie zu haufig und zu lange auftritt man beflrchtetKontrolle zu verlieren, man
Angstsituationen vermeiden muss mit einer nennerisweEinschrankung des
taglichen Lebens. Die Probleme kennt tatsachliaterje aber nicht in dem
Ausmal3, in dem solche Symptome den Angstkrankerfalles. Zur Krankheit
wird es dann, wenn der Betroffene es selber nigtirrkontrollieren kann, wenn
er stark darunter leidet und wenn sein Leben vahkbeeintrachtigt wird.

V. Ist Angst sinnvoll?

,Der Tag gehdrt dem Irrtum und dem Fehler, die Zalie dem Erfolg und dem
Gelingen” (GCOETHE)

Angst gehort zu unserefGrundausstattung” an Gefihlen. Auch andere
Lebewesen sind offenbar in der Lage, Angst zu emdpfi. Zweck von Angst ist es,
uns zu'aktivieren" bzw."in einen Alarmzustand zu versetzen" Angst erleichtert
es uns, Situationen zu bewaltigen, in denen wirnowh nicht "sicher" fuhlen, weil
es uns noch an den dafir notwendigen Kompetenzemgetia Angst ist also
durchaus hilfreich, denn sie hilft beim UberlebAnRerdem zeigt sie uns durch ihre
Signale, wo wir uns noch weiterentwickeln kbnnenwo uns etwas "fehlt'Vollige
"Angstfreiheit” ist also keineswegs erstrebenswertda uns dann ein wichtiger
Entwicklungsreiz nicht mehr zur Verflugung stiinde; miemlich "naiv" durch die
Welt gehen und auf "Gefahren" nicht mehr mit detwemdigen Aufmerksamkeit
und Handlungsbereitschaft reagieren wuirden. Angstdeutlicht meist ein
Auseinanderklaffen von innerlichen oder aul3ererzdteeinerseits und unserer noch
unentwickelten Fahigkeit, die damit verbundenenaldsforderungen zu bewaéltigen,
andererseits. Deshalb erleben wir Angst fast immerh als Stres$ (Belastung,
Herausforderung).

Angste konnen fesseln und die Entfaltung der Péickikeit behindern. Angste sind
ein haufiges und starkes Hindernis auf dem Wegizene Ziel. Angst macht nichts
leichter, sondern schwerer. Angste, die nicht demerlében dienen, kommen ,aus
dem Bauch®,

sind immer irrational. Deshalb ist es auch vollkoemmzwecklos, mit rationalen
Argumenten gegen diese Angste zu argumentierederdrRegel wissen Menschen,
die mit Angsten zu tun haben, durchaus, dass @mnahtkeine Griinde fir diese
Angst gibt, dass sie nicht ,verninftig“ ist.
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Fragt man Betroffene, auf was sie ihre Prufungg@ngaruckfihren, kommt man

Uberwiegend auf folgende Punkte

¢
¢
¢
¢

Angst vor Versagen

Angst vor Gesichtsverlust

Mangelndes Selbstvertrauen

Schlechte Erfahrungen (z.B. vor versammelter
Klasse in der Schule blamiert worden sein)
Mangelnder Mut, Angst vor Neuem
Behindernde Glaubenssatze (,das schaffst du
sowieso nicht®, ,daflr bist du zu blod,
.=andere konnten schon immer mehr als ich* ,
»iIch bin nur etwas wert, wenn ich etwas leiste"
etc.)

Fehlende Gelassenheit, Verkrampftsein und
daraus resultierender ,Blackout* in der
Prifungssituation

Wenn ich versage, tauge ich nichts

Ich habe es nicht verdient, etwas zu erreichen
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VI. Intervention: Zeit-Progression mit Ressourceanlern an einem Talisman

.,Kommt her zum Rand", sagte er. ,Wir haben Angstggten sie. ,Kommt her zum
Rand®, sagte er. Sie kamen. Er schubste sie — ignfliogien. (G. AOLLINAIRE

Alle Klienten wurden gebeten, zu dem Termin einafisan mitzubringen, oder zu
Uberlegen, welchen Gegenstand sie bei der Priufuhgeden Fall bei sich haben
konnen und wollen.

Um festzustellen, welche Ressourcen dem Klientelefebzw. welche er als fehlend
empfindet, wird dem Klienten der folgende Fragelmogargelegt:

Bitte erganze die folgenden Satze

¢ Schule ist fur mich mit einem Gefihl .....................verbunden

¢ Prufungen bedeuten flr mich............oooiiioeeeee
¢ Ichgehe miteinem .......ccccccvvviiiiiiiiiiiiee e, in jede Prifung
¢ Angst bedeutet flr MiCh.........ccooooe i,

¢ Im Vergleich zu anderen habe ich ................. Selbstbewusstsein

¢ In Prufungssituationen hatte ich gerne mehr ..o,

¢ Prufungen absolviere ich ..........cccoooiiiieeeeciiieieiiiiiis als andere
¢ In Prufungen habe ich das Gefiihl, dass mir ...................... fehlt
¢ In der Schule hétte ich mirmehr..........cooeeeennnns gewinscht

¢ Probleme bedeuten fUr MiCh...........cccciimmmmiimiiii
¢ Veranderungen bedeuten.............oooiiiiiceeeemmmieee e

¢ Ziele bedeuten flr MiCh..........cccuuiiiiiiiiiieeiis
¢ Neuen Situationen begegne ich mMit.........oceeeeeeiiiiiiiiiiieeeeeeeeee
¢ Fehler machen bedeutet............ccooo i ceeee e

L 1 4 (o] (o 8 PSP

Eine Intervention bei Priifungsangst © 2002 Seite 7 von 7



PETRA QUIRNHEIM PAIS AngelstraBe 9, 65558 Heistenbach
ﬂr‘ﬁ -@ Telefon (0 64 32) 9 81 98

quirnheim@fq-training.de

Welche Ressourcen fehlen dem Klienten? Welche Glashare hat? Welche
Werte? Notwendige Ressourcen herausarbeitenSelBstvertrauen, Sicherheit,
Mut, Gelassenheit, etc. Positive Glaubenssatzeuienen

Der Fragebogen sollte sehr ausfiihrlich mit dem riféa besprochen werden, um
herauszufinden, welche Ressourcen er vermissteura Prifungssituation nicht als
angsteinflélend zu empfinden. Es ist wichtig flis deeitere Vorgehen, genau
festzulegen, welche Begriffe der Klient benutzerchié.

Wenn es sich nicht um klassische Prifungssituatiohandelt, sondern um
Situationen, die Angst machen, weil sie wie einafifrg empfunden werden (z.B.
ein Scheidungstermin vor Gericht, ein Gesprachemiem Lehrer in der Schule etc.)
sollten die Fragen entsprechend abgewandelt wetnherdie jeweiligen Hemmnisse
und damit auch die Ressourcen herauszuarbeiten.

Diese Ressourcen schriftlich festhalten (einzefi@aderationskarten)
Der Klient legt einen Platz im Raum fest, wo er Eréfungssituation sieht.

Klient sieht sich dissoziiert im Hier und Jetzt wehkt an die Prifungssituation.

Sollte dies starke negative Emotionen hervorruttappelt dissoziieren (sieh dich,
wie du einen Film anschaust, in dem du...)

1. ,Sieh dich nun selbst, wie du vor der Aufgabehst, deine Prufung zu
absolvieren. Stell dir nun deine Angst wie eineligrdlauer vor. Sie steht vor dir
und du kannst nicht sehen, was sich dahinter \girdiese Mauer verdunkelt
den Horizont und verhindert, dass Licht an Dich kom Du siehst die
Umgebung nicht, du spurst den Wind nicht, du siabish die Sonne nicht. Diese
Mauer halt alle Energie von dir fern. Du fuhlst ldiklein und unscheinbar vor
dieser grof3en Mauer. Du fuhlst dich isoliert undrbét.”

2. Schau dir diese Mauer genau an und spire, wamgtindest.
Geflhle aufzahlen lassen — notieren oder merken

3. Nun siehst du dich wie du langsam auf die Magyehst je nédher die Prifung
kommt. Wie geht es dir jetzt?

Kdrperliche Reaktionen beschreiben lassen

4. Schau nun die Mauer noch einmal an. Lass sigganz langsam, wie in Zeitlupe
in sich zusammenstirzen. Sie fallt wie ein Karteishan sich zusammen. Es
bleibt nur ein ganz kleines Haufchen Staub Ubrigni€ie diesen Augenblick
Lass den Film rickwarts laufen — wiederhole ihmehrmals wiederholen lassen

5. Klient geht nun selbst an diese Stelle.
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6. Knie dich hin und lass den Staub langsam dumihedH&nde rinnen. Es ist

plotzlich ganz hell und warm. Du spurst die Sonaedeinem Gesicht und den
Wind in deinen Haaren. Du siehst Blumen um dichulreund Baume. Spure
nun, wie der Wind starker und die letzen Reste Stasibs in alle Richtungen
verstreut. Ganz weit weg. Ganz verstreut. Du sielt$its mehr davon. Es bleibt
nichts davon ubrig.

Sieh nun, dass an dem Platz, wo die Mauer stame grof3e Truhe steht. Du
konntest sie vorher nicht sehen, weil die MauerWeg stand. Es ist eine
Schatztruhe. Hier liegen Dinge, die dir einmal getiiaben. Offne die Truhe.
Hier liegt ein Schatz verborgenli¢ vorbereiteten Moderationskarten mit den
Ressourcen dorthin legewer jetzt ganz dir gehdrt. In dieser Truhe finds
alles, was du brauchst, um ganz gelassen in deirierig zu gehen.

8. Nimm dir den ersten Schatz heréeisie der Karten herausnehmen)

9.

Sauge diesen Schatz ganz tief in diah(z.B. Karte ganz fest ans Herz drticken)
Spure wie du dich dabei veranderst. Geniel3e diestgl .

Beschreiben - wo genau fiuhlst du das, wie fuhkiels an, wie verandert sich
deine Kdrperhaltung etc.

10. Und jetzt brauchen wir deinen Talisman zum Ank@ntweder Korperstelle

oder Gegenstand, den Klient mitgebracht hat). Hiastdieses Geflhl schon
einmal erlebt? Dann geh noch einmal ganz tief @ses Geflhl rein, geniel3e es.
Vielleicht kannst du es noch starker werden lassrd wenn du es ganz stark
fuhlst, drick deinen Talisman (oder einen andemsasthetischen Anker)

11. Nimm nun den nachsten Schatz aus der Truhe.i8Was (eine der Ressourcen).

Sauge auch diesen Schatz ganz tief in dich hinein.
Nimm so viel wie du brauchst

............... wo fuhlst du das...........wie fihlt es sich an

Punkt 10 mit allen Ressourcen wiederholen.

12. Nun hast du alle Schéatze aus der Truhe genomeilu brauchst. Wie flhlst

du dich? Hast du dieses Gefuhl schon einmal erlebtth geh noch einmal ganz
tief rein, so als ware es jetzt. Schau nun in dikunft. Der Blick ist jetzt frei.
Auch der Blick auf den Platz, den du am Anfangdsds Ort fur deine Prifung
festgelegt hast. Gehe nun mit all deinen Schataatiesen Ort.

An diesen Ort hinstellen

13. Wie fuhlst du dich? Wie geht es dir dort? Adeine Schétze sind bei dir und

stehen dir zur Verfigung. Geh ganz in dieses g&#il® hinein. Wo spurst du
das jetzt?
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Beschreiben lassen. Verstarken.

14. Geh ganz hinein in dieses gute Gefiuhl, dasagty lvenn dir all diese Schatze zur
Verfugung stehen. Wenn du ganz intensiv in diesemerg Gefuhl bist, drick
deinen Talisman. Jetzt ist dieses gute Gefuhl auchlen Talisman geankert.
Denk nun an einen Musiktitel, der dir besondersggiféllit. Bleib in dem guten
Gefuhl, geniel3e es und lausche der Musik.

15. Alle deine Schéatze sind jetzt immer bei dir. Kannst sie Uberall mit hinnehmen.
Und wenn du dich gut fihlen willst, nimm einfachirgm Talisman, er wird dich

dabei unterstitzen, deine Kréafte zu mobilisiered din deine Schatze zugéanglich
zu machen.

Wie geht es dir jetzt, wenn du an deine Prifung dedst?

Wenn noch etwas fehlt (z.B. an Ressourcen), zuhd&rauriickgehen und sie
herausholen. Entsprechende Schritte wiederholen.

Im Anschluss daran kann noch eine Phantasiereise gaboten werden, um das
Gelernte zu verankern und Wissen abrufbar zu machen
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VII. Gelerntes verankern und erinnern, Ziele erreichen — eine Phantasiereise
»Alles Wissen ist Erinnerung” (fOMASHOBBEY

Und du kannst es dir jetzt ganz bequem machen. &ddhotu auf deiner Decke liegst
spurst du den Boden unter dir, der deinen Kor@ggttand ihm Halt gibt. Du kannst

deinen Atem wahrnehmen, die Temperatur im Raumamedtwas denken, was du
gern machst ....Und du wirst ganz ruhig...Viell¢idtorst du das gleichmaRige

Gerausch der Klimaanlage von drauf3en....vielleiéinst du das Auto, das gerade um
die Ecke kommt....Du hast vielleicht die Hande @deihem Bauch gefaltet und spurst
deinen Atem.....Langsam hebt und senkt sich deustBorb, wahrend du mit jedem

Atemzug ruhiger werden kannst, wenn du méchtestd.entspannter....

Wahrend du dich jetzt immer weiter entspannst, kadlu es dir erlauben, deinen
Atemrhythmus wahrzunehmen. Wie du ein..... und tausst — Und vielleicht hilft es

Dir dabei, wie den meisten Menschen, jetzt die Auge schlieRen...jetzt oder
spater....um so ganz bei dir zu sein und spurekonanen, wie dein Atem in deine
Lungen ein- und ausstromt.

Du horst vielleicht noch die Gerdusche von draufveslleicht werden sie immer
leiser und entfernen sich immer mehr von dir..ne8d du deine ganze
Aufmerksamkeit der Musik oder meiner Stimme zuwen#annst, wenn du das
mochtest....Du horst vielleicht die Gerausche atbs Atmen der anderen und du
kannst es dir erlauben, immer ruhiger zu werder@hrend du deinen Atem
wahrnimmst kannst du feststellen, wie sich deineskéln mehr und mehr
entspannen und vielleicht bist du jetzt neugiedg, erleben, wie tief du dich
entspannen kannst...

Spure nach, wie du den Boden berlhrst....wie dkiantakt mit der Erde bist....du
kannst jetzt noch etwas verandern....so wie durzeitedeine Korperhaltung andern
kannst....so dass es dir gut geht, dass du beqadiegst und dich immer tiefer
entspannen kannst — wenn du das mochtest...loslkasest....

Nimm wahr, wie du jetzt da liegst....

Du spurst vielleicht deine Fufe, wie sie fest uridhes auf dem Boden
liegen...vielleicht willst du deinen Atem einmal nga bewusst in deine FulRe
schicken.....und dich bei ihnen bedanken dafir,sdsi® dich Tag fir Tag
tragen....dann spdrst du vielleicht in deine Bedtie,auch ganz fest auf dem Boden
liegen, getragen werden, und sich ganz leicht wieesanfihlen....

Spure wie der Atem deinen Bauch hebt und senkhd.du dabei immer ruhiger
wirst....vielleicht spurst du deinen Brustkorb wmthubst es ihm sich im Rhythmus
deines Atems ganz langsam zu heben und zu senked.du kannst es dir erlauben,
immer tiefer zu entspannen....
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Jetzt spirst du vielleicht deine Arme, die auch f@sd ruhig auf dem Boden
liegen....vielleicht schickst du deinen Atem bisdainen Handen....wahrend du dich
auch bei ihnen dafir bedankst, dass sie tagtafiiratich da sind....

Spure, wie du die Erde berthrst und an welchenleBtalu Uberall in direktem
Kontakt mit der Erde bist.... Stell dir vor, wie danz sicher und fest daliegst...
nimm wahr, was du von deinem Korper noch abgeb&mdta..loslassen...der Erde
anvertrauen.....jetzt...um so mehr und mehr inrem&ch entspannteren Zustand zu
kommen...

Du kannst dich entscheiden, wie stark du loslas@ést, du hast die Wahl, ob du
nur daliegst und dich ausruhst oder ob du dicherait mitnehmen lasst von der
Musik oder meiner Stimme in einen Zustand von Gséis und Gelassenheit — von
Loslassen....

Du kannst noch einmal tief in dich hineinspurero.iiberall du den Boden beruhrst
und was du alles an den Boden abgeben kannst, deenmbchtest — loslassen.... So,
also ob du dich tiefer und tiefer in den Boden emlkassen willst, mehr und mehr....
du kannst es dir erlauben, jetzt ganz tief zu emspn....dein Bewusstes kann
entweder ganz bei dir bleiben oder du kannst esli@uReise schicken, ganz so wie
du es fur gut haltst...

Jeder Mensch ist anders und unverwechselbar...egnmeder hat seine eigene
Geschichte...seine eigene Art, etwas zu erlebererfahren.....ein grol3er Dichter
sagte einmal.....jeder Mensch ist in der Lage atleserreichen, was er erreichen
mdchte.... es gibt gute Tage und weniger gute Tag®,scheint die Sonne, mal
regnet ist, mal ist alles in Nebel verhullt...alpeder Tage hat eine Botschaft fur
dich....jeder Tag will dein Freund sein....du ksinihn jederzeit annehmen und das
beste aus ihm machen.....

Und wenn du moéchtest, kannst du dich jetzt auf &eise begeben...und du weil3t,
dass diese Reise zem Ort geht, an dem du alle deine Erfahrungen unad dei
Wissen, alles, was du jemals gelesen.....oder gebder gesehen hast...alles, was
du jemals gutes erlebt hast...fir dich gesammedt.havo du es wiederfinden
kannst....fur dich in eine Form gebracht....so dhsslich jederzeit wieder erinnern
kannst.... Und du weil3t, dass dein Unbewusstegedearzeit helfen wird, alles neu
gelernte, zu behalten und zu verarbeiten...auchnweén schlafst wird dein
Unbewusstes dich dabei unterstitzen....du kannst Wéssen speichern und
jederzeit

abrufen....du hast dein Wissen gespeichert und staes jederzeit abrufen....du
kannst alles, was du jemals...und besonders allas,du in der letzten Zeit neu
gelernt hast, jederzeit wiederfinden...und du datei ganz ruhig und gelassen und
freust dich Uber dein neues Wissen...vielleicht Haseinen besonderen Platz, wo all
deine schonen Erinnerungen liegen....Lass dichréibeten, wie dieser Platz heute
fur dich aussieht....Und auf welche Art du dein $¥is gespeichert hast....vielleicht
gibt es da Filmrollen....oder Tonbander...oder Riicltoder Karteikasten....oder
fliegende Zettel...vielleicht ist es ein riesigesn@puterzentrum mit verschiedenen

Eine Intervention bei Priifungsangst © 2002 Seite 12 von 12



PETRA QUIRNHEIM PAIS AngelstraBe 9, 65558 Heistenbach
ﬂ ﬁﬂ -@ Telefon (0 64 32) 9 81 98

quirnheim@fq-training.de

Bildschirmen...Mdglichkeiten, wie du finden kannstie du deine eigenes Wissen
abgelegt hast...und wie du es geordnet hast...ldasls Uberraschen, welche

unterschiedlichen Methoden du gewahlt hast, um ®éissen zu archivieren....um

dein Wissen so fur dich anzulegen, dass es eirmmei@rdnung hat....dein eigenes
System...dein ganz spezielles Ordnungssystem, wallds wiederfinden kannst,

wenn du es brauchst...

vielleicht moéchtest du deine neues Wissen auch iaseoh wunderschonen Ort
ablegen....wo du jederzeit gerne hingehst....waleine Schéatze immer anschauen
und benutzen kannst....An diesen Ort kannst duzedegehen....auch nachts, wenn
du traumst...und deine Schatze sind immer fiur dad&..und du kannst

jederzeit....auch nachts, wenn du traumst, hiekeenmen und aufrdumen — neu
zuordnen — neu verknipfen — und auch neues Wiss#grzeit hier ablegen....es
wartet hier auf dich....und ist immer da, wenn dieauchst....

Und du kannst jetzt einmal an deine Zukunft denkam. deine Plane und
Ziele....vieles hast du in deinem Leben schon @rtei.vieles gelernt....als Kind hast
du laufen gelernt .....und sprechen.....spateeirSg¢hule hast du lesen, schreiben und
rechnen gelernt... spater hast du vielleicht schm@&m gelernt oder eine
Sprache....Damals bedeutete Lernen fir dich vatiteiNeues zu entdecken, es war
ein Spiel....ein Abenteuer....In dieser Zeit gabnesh keine Fehler.....wenn etwas
nicht funktionierte, hast du etwas anderes probieund es war spannend und hat dir
Spald gemacht.....

Und wenn du jetzt noch einmal an deine Ziele den&if3t du, dass du alles
erreichen kannst, was du wirklich willst.... vietlet hast du bestimmte Bilder im
Kopf....von dem, was du dir wiinschst....was du gemeichen mdchtest....oder du
fangst vielleicht an, dir Bilder auszumalen...we sein wird, wenn du dein Ziele
erreicht hast....vielleicht siehst du bestimmte Btdren oder Ereignisse, die mit
diesen Zielen zu tun haben und die dir vielleiathahelfen kénnen, diese Ziele zu
erreichen....

Und dabei kann sich dein Unbewusstes um vieles kénmm..so wie es dafir sorgt,
dass deine Haare wachsen, dein Herz schlagt, d&peK mit Sauerstoff versorgt
wird....kann es dich auch bei der Erreichung defiiele unterstitzen....die Kapazitat
deines Unbewussten ist unbegrenzt....wenn es nefgaen bekommt, freut es sich
und ist dankbar und kimmert sich gerne darum...

Und wahrend du dir noch einmal deine inneren Ziédsi anschaust...schau dir zu,
wie du dich freust, wenn du deine Ziele erreichéthavie deine ganze Umgebung
sich mit dir freut...du kannst du sie dir noch t@eiausmalen....und du bist immer
noch ganz entspannt.....ganz gelassen....und dit,wbss dein Unbewusstes dich
jederzeit bei der Erreichung deiner Ziele untepstiitwird...

Bei diesem Prozess kénnen dir Dinge bewusst werdiendir dabei helfen, diese
Ziele zu erreichen....bewusst oder unbewusst.igkéiten und Stérken, die du
nutzen willst...oder du siehst Mdglichkeiten furréflederungen.....um vergangene
Hindernisse und Schwierigkeiten zu umgehen und eigtern....
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Du kannst dir jetzt erlauben, deine TrAume und Wli@sdeinem Unbewussten
anzuvertrauen....ihm die Verwirklichung zu Ubertass.es fuihren viele Wege ans
Ziel....und manchmal bewirkt etwas Neues eine Agb&l, doch die Sonne |6st jeden
Nebel auf....

Lass dich Uberraschen, in welchem Tempo du deinemnaher kommst....Schritt
fur Schritt naher an das, was du erreichen willghd dein Unbewusstes unterstitzt
dich dabei.....

Du kannst spiren, wie es sich anfihlt, angekommesein und dein Ziel erreicht zu

haben....und dabei ganz entspannt und gelassegirzu.4.ass dieses Geflhl in dir

starker und starker werden....Geniel3e den Augdnldas erreicht zu haben, was du
dir vorgenommen hast...

Und wenn du meinst, dass du diesen Prozess beéadet..und du dich wohl
fuhlst... kannst du dir erlauben, jetzt langsanuekiizu kommen....

Verabschiede dich von diesem wunderbaren Ort..eanjederzeit zuriickkommen
kannst....auch wenn du schlafst....sptr noch einwed du in der ndchsten Zeit noch
machen mochtest...worauf du dich jetzt freuen kianwss es ist, worauf du Lust
hast...spir noch einmal, welche Gedanken die Esergn dir zum FlieRen
bringen...damit du genau das, was du dir vorgenammast, auch gerne machst und
genug Energie da ist, um es zu tun....

Und du kannst dir jetzt die Zeit nehmen, die duubhst, um wieder hier in den
Raum zu kommen...um dich ganz erfrischt und entgpan fihlen... ganz erfrischt
und entspannt..Und du bestimmst....in welchem Tentu wieder hierher
zurickkommen mochtest — wie

schnell du wieder mit deiner Aufmerksamkeit nacRexukommen mdchtest...Und
dich an das zu erinnern, was jetzt wichtig fur dath.Und du kannst dich jetzt etwas
bewegen, dich recken und strecken, die Hande ufi@ Baeinander reiben, so dass
Hande und FuflRe warm werden und der EnergieflusKdrper wieder anfangt zu
zirkulieren.. und wenn du gleich die Augen 6ffnesirst du dich gut fihlen, voller
Kraft und Zuversicht....
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Erfahrungsbericht
Das Format wurde mit 4 Personen erprobt:

¢ Einem  Teilnehmer eines  Einzel-Outplacements, der f awine
Vorstellungsgespréach vorbereitet wurde

¢ Einer Seminarteilnehmerin, die auf Grund ihrer g@n Situation ihr ganzes
zukinftiges Leben als nicht zu bewaltigende Prifangieht und Panik verspurt,
wenn sie an die Zukunft denkt

¢ Einer Fahrschulerin, die trotz fundierten Wissereselts einmal durch die
theoretische Fahrprifung gefallen ist

¢ Einer Seminarteilnehmerin, die fur eine Einstelluame EDV-Prufung im
Unternehmen ablegen muss.

Alle haben berichtet, dass sie die Intervention &felgreich betrachten, da die
Prufungssituation nun nicht mehr als extrem bedygst angesehen wird. Die
Fahrschilerin hat ihre Prufung inzwischen bestanohehmochte vor der praktischen
Prufung die Ubung noch einmal wiederholen, um si&heu sein.

Folgende Schwierigkeiten sind aufgetreten:

¢ Die Teilnehmer hatten teilweise Probleme, die eetdgenden Ressourcen zu
formulieren

¢ Es wurden keine Situationen gefunden, in denenRgissourcen schon einmal
vorhanden waren

¢ Es gab Schwierigkeiten bei der Beschreibung vore,Wihlt sich das an, wo
fuhlst du das”

¢ Der Klient wollte die Mauer nicht wirklich loswerdeder Blick in die Zukunft
war mit Unsicherheit verbunden

¢ Der Klient hat mehrmals formuliert, es stehe ihrohhizu, ein positives Gefiihl
zu haben

Folgende Punkte sind anzumerken:

Wie bereits erwahnt ist der Fragebogen die Ausdmwis fur die Arbeit. Hier
musste teilweise sehr viel Zeit investiert werdamn die Ressourcen so
herauszuarbeiten, dass der Klient damit etwas gafakonnte.

So wurde z.B. bei dem Satz ,Schule war fur mich.”.2x ,der reinste Horror*
angegeben. Hier dauerte es ziemlich lange, bikddent formulieren konnte, was
ihm gefehlt hat, um dies anders, positiv zu sehelm.selbst musste mich sehr
zurtickhalten, um keine Begriffe vorzuformuliereme gielleicht von meiner Warte
aus die richtigen waren, aber nicht das beinhaltexs, der Klient meinte. Auch wenn
Antworten kamen wie ,Prifungen sind fir mich elderausforderung” dauerte es
oft lange, bis herausgearbeitet war, was mit diesgausforderung gemeint war (als
positive Ressource). Wenn dann aber die Begriffargien waren, ging es sehr gut
weiter.
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Ist die angstmachende Situation keine Prifung irkdmmlichen Sinn, sondern eher
die Bewaltigung des eigenen Lebens auf Grund e@e&mderten Situation, muss der
Fragebogen angepasst werden.

Alle Teilnehmer empfanden die Schatztruhe als etsets Schones. Sich daraus
bedienen zu durfen empfanden sie als vollig neer, séhr befreiend.

Das Gefuhl, nicht perfekt sein zu mussen, tat deisten gut.

Wenn an einen Talisman geankert wurde, bestandéneinem Klienten die
Befurchtungen, dass er dann erst recht in Pani&tgewenn er den Talisman mal
vergisst. Daher sollte der Klient im Hypno-Talk irmnwieder darin bestarkt werden,
dass ihm die Ressource jederzeit zuganglich ist.

Auf die zukinftige Situation angesprochen, gabénkdienten an, sich jetzt sicherer
und befreiter zu fihlen. Eine Klientin aul3erte,lgi@nen aber nicht glauben, dass sie
dieses Gefuhl mit in die Zukunft nehmen konne. Badlte bei Gelegenheit gerne
noch einmal wiederholen.

RUHE IN FRIEDEN:
DASs BEGRABNIS DES,,| CH KANN NICHT *
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Aus dem Amerikanischen Nr. 1 - Bestseller ,ChicRenp for the Soul”,
Jack Canfield, Mark Victor Hansen

Donnas Klassenraum der vierten Klasse sah aus mder@, die ich in der Ver-
gangenheit gesehen hatte. Die Schiler sal3en inh&riReu 6 Tischen. Der Lehrer-
pult stand vorne, den Schilern gegenitber. Das szbwBrett zeigte Schiler-
arbeiten. In vieler Hinsicht schien er ein typisgheaditioneller Grundschulklassen-
raum zu sein. Doch etwas schien anders an demalage¢h ihn zum ersten Mal
betrat. Es schien eine Unterstromung von Aufregiingerrschen.

Donna war eine sehr erfahrene KleinstadtlehrersmMichigan, deren Pensionierung
in zwei Jahren bevorstand. Zusatzlich war sie gmwillige Teilnehmerin an einem
landesweiten Personalentwicklungsprojekt, das@ighnisiert und ausgeristet hatte.
Das Training konzentrierte sich auf kreative spliabk Ideen, die Schiler befahigen
wuirden, sich mit sich selbst wohl zu fuhlen und argwortung fir ihr Leben zu
Ubernehmen. Donnas Aufgabe war es, Trainingssigaurgy besuchen und die
dargestellten Konzepte einzufiihren. Meine Aufgalze s, die Klassenrdume zu
besuchen und zu der Einfihrung zu ermutigen.

Ich nahm einen freien Platz hinten im Raum ein bedbachtete das Geschehen.
Alle Schuler arbeiteten an einer Aufgabe; sie éilleinen Notizbogen mit Gedanken
und Ideen. Die zehnjahrige Schulerin, die mir arohsten sal3, fillt ihre Seite mit
mehreren ,Ich kann nicht®.

»Ich kann den Soccer-Ball nicht tber die zweite 8hmauswerfen.”

»Ich kann nicht lange Dividieraufgaben mit mehr disi Ziffern losen.”

»Ich kann Debbie nicht dazu bringen, mich zu moégen.

Ihre Seite war halb voll, und sie machte keine Alsh aufzuh6ren. Sie arbeitete
weiter mit Entschlossenheit und Beharrlichkeit.

Ich ging durch den Gang und warf Blicke auf diet@&der Schuler. Alle schrieben
Satze, die Dinge beschrieben, die sie nicht konnten

»Ich kann nicht zehn Klimmztge machen.”

»Ich kann nicht auf der linken Spielfeldseite Ublen Zaun schlagen.”

»Ich kann nicht nur einen Keks essen.*

An diesem Punkt erregte die Aktivitat meine Neugadso beschloss ich, es mit der
Lehrerin zu besprechen, um zu sehen, was hier ngprdils ich mich ihr naherte,
bemerkte ich, dass auch sie mit Schreiben besghaftar. Es erschien mir am
besten, sie nicht zu stdren.

»Ich kann nicht Johns Mutter dazu bringen, zum Biend zu kommen.*

»Ich kann meine Tochter nicht dazu bringen, dasoAudlizutanken.*

»lch kann Alan nicht dazu bringen, Worte anstati$té zu gebrauchen.”

In meiner Bemuhung gehindert, festzustellen, wardantler und Lehrerin sich
standig mit dem Negativen befassten, anstatt dsitiperen ,Ich kann“ Satze zu
schreiben, kehrte ich zu meinem Platz zuriick uteteseneine Beobachtungen fort.
Die Schuler schrieben weitere zehn Minuten lang Deisten fullten ihre Seiten.
Einige fingen neue an.
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.Schreibt den letzten Satz zu Ende und fangt keinemen mehr an“, war die
Anweisung, die Donna benutzte, um das Ende dervidtizu signalisieren. Die
Schiler wurden dann angewiesen, ihre Blatter eirmuafalten und nach vorn zu
bringen. Als die Schiler an das Lehrerpult kamegten sie ihre ,Ich kann nicht“-
Séatze in einen leeren Schuhkarton.

Als alle Blatter gesammelt waren, legte Donna ild@zu. Sie tat den Deckel auf den
Karton, klemmte ihn unter den Arm und ging auf diér zu und in die Halle
hinunter. Die Schuler folgten der Lehrerein. Iclyfe den Schiulern.

Auf halbem Weg zur Halle hielt die Prozession anniba betrat den Hausmeister-
raum, stbberte darin herum und kam mit einer S@lauiriick. Schaufel in der einen
Hand, Schuhkarton in der anderen, marschierte DdenaSchilern voraus aus der
Schule zu der entferntesten Ecke des Schulhofes bgann sie zu graben.

Sie waren dabei, ihre ,Ich kann nicht*- Satze zgraben! Das Graben dauerte tber
zehn Minuten, weil die meisten der Viertklasslarneal schaufeln wollten. Als das
Loch fast einen Meter tief wurde, horte das Grasmeai Die Schachtel mit den ,Ich
kann nicht" — Satzen wurde auf dem Boden des Loplaziert und schnell mit Erde
bedeckt.

Einunddrei3ig Zehn- und Elfjahrige standen um daxh gegrabene Grab herum.
Jedes hatte mindestens eine Seite voller ,ich kamht* — Satze in dem
Schuhkarton, einen Meter unter der Erde. Auch lietarerin.

An diesem Punkt verkindete Donna: ,Jungen und Meguiclhaltet euch an den
Handen und neigt eure Kopfe.” Die Schiler gehorch&e bildeten schnell einen
Kreis um das Grab und formten eine Kette mit infé&mden. Sie senkten ihre Kopfe
und warteten. Donna hielt eine Lobrede.

.Freunde, wir versammeln uns heute, um die Erinmgran ,Ilch kann nicht* zu
ehren. Wahrend er mit uns auf der Welt war, beelkrt das Leben eines jeden,
einige mehr als andere. Sein Name wurde ungliuckiwebise in jedem o6ffentlichen
Gebéaude genannt — Schulen, Rathdusern, Hauptstdatesogar im Weil3en Haus.
Wir haben ,Ich kann nicht* eine letzte Ruhestattgepen und einen Grabstein, auf
dem seine Inschrift steht. Er wird Uberlebt vomeaiBridern und Schwestern ,Ich
kann®, ,Ich werde®, und ,Ich werde sofort”. Sie dimoch nicht so wohlbekannt wie
ihr berihmter Verwandter und sicherlich nicht sarlstund machtvoll. Vielleicht
werden sie eines Tages mit eurer Hilfe in der Wiltgro3eres Zeichen setzen.
Moge ,Ich kann nicht* in Frieden ruhen, und mogdge Anwesende sein Leben in
die Hand nehmen und vorwarts gehen in seiner Alvese Amen.”

Als ich dieser Lobrede zuhorte, wurde mir klar, ddgese Schiler diesen Tag nie
vergessen wirden. Die Aktivitat war symbolisch,eeMetapher flr das Leben. Es
war eine Erfahrung, die in den unbewussten und bst®n Gedanken fir immer
haften bleiben wirde.

»Ich kann nicht* — Satze schreiben, sie begrabem die Lobrede héren — das war
eine wesentliche Bemihung von Seiten dieser Lehréber sie war noch nicht

fertig. Am Schluss der Lobrede liel3 sie die Sch&lelh umwenden, marschierte mit
ihnen in das Klassenzimmer zurtick und hielt einehga
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Sie feierten den Hingang von ,Ich kann nicht* migksen, Popcorn und Fruchtsatft.
Als Teil der Feier schnitt Donna einen Grabsteis fastem Papier aus. Sie schrieb
die Worte ,Ich kann nicht“ oben hin und setzte Alekirzung fur ,Ruhe in Frieden*®
in die Mitte. Das Datum wurde unten angefugt.

Der Papiergrabstein hing fur den Rest des Jahrd3ommas Klassenzimmer. Bei

jenen seltenen Gelegenheiten, wenn ein Schilea8eugd sagte ,Ich kann nicht®,

zeigte Donna einfach auf die Abkilrzung ,Ruhe ine&en”. Der Schiler erinnerte

sich dann, dass ,Ich kann nicht* tot war, und bésss) seine AuRerung anders zu
formulieren.

Ich war keiner von Donnas Schilern. Sie war eine meinen. Doch an diesem Tag
lernte ich eine bleibende Lektion von ihr.

Wenn ich jetzt, Jahre spater, den Satz ,Ich kamhthihore, sehe ich die Bilder
dieses Grundschulbegrabnisses. Wie die Schilenezgnich mich daran, dass ,Ich
kann nicht” tot ist.

Chick Moorman

VIELLEICHT SOLLTEN AUCH WIR UNSERE | CH KANN NICHT “
SATZE EINFACH BEGRABEN !
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