Inhalt

EINIEIEUING ..ttt 9
TEIL 1: DIE ZUSAMMENHANGE VERSTEHEN ........ooovviviriereercrceeceeeee s senenns 15
1. Angst: Worum geht es dabei? ..o 17
2.  Wieder Geist Ihres Kindes funktioniert...........c.ccoecccuvvicivncccnnccrnneenens 25
TEIL 2: SCHRITTE ZUM ERFOLG ......ccociitiitiienteienitenteeteseee et e e sve st e saeesesae e s saeeseens 33
3. Entgiften Sie Ihre UMEebUNEG.........c.coovviiiiririiccccccc e 35
4. MiIteiNANAEr TEAEN ...t eae s 43
4.1  Gefilihle aUSATTCKEN.....c.cuiiieieirceeir e 43
4.2 WOrte, die WITKEN......ovvueurieeeeieiisisieicseieece sttt snns 45
4.3 Familientreffen ..ottt 54
5. Hilfreiche WErkzZeUEE.........c.cuiiiririieiire ettt e 59
5.1 MESSSKALEN .ottt ettt es 59
5.2 Ein Ziel formulieren.......ocouoieviioeirninisinisiesesese et essessssssssssssssssenes 60
5.3 BelohnungsSySteme.........cccvuueuiuemiurmcireeirecieieieieieieeesensess s ssesessesessesensens 62
54  Ein Tagebuch fUhren ... 63
TEIL 3: ERSTE-HILFE-TECHNIKEN UND -STRATEGIEN .......ccceriiiiniiinienieeneeseeeeeeenn 65
6. ENESPANNEN Wil UNS ..ottt ettt ettt nene 67
6.1  AtemteChNIKEN ..o 69
6.2 Achtsamkeit leicht gemacht.........c.cccveiirnincinccncnceeeceeceaene 71
6.3 Das Montessori-SChWweigespiel .........couueuueiniurieinicinicinienecineeeneeeeeeecsneseene 75
7. Psychosensorische Therapien ..........cccovvvrvnnnnnncncree e 79
7.1  Thought Field Therapy - die KlopftechniK........cccoceuveurinerrncrnencnecrecncrenee 81

7.2 HaVening ... 85



8. VisualisierungstechniKen ...........covveeivinireierreece e 87

8.1  Uber Neurolinguistisches Programmieren (NLP)........ccoccoeeuuneruneerrecennecennens 87
8.2 Lernen, wie man innere Bilder Verandert.......occooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 87
8.3  Angsteinfloflende Bilder verandern ........coeeveevcevernernerneuneeeeenenennennennennennes 89
8.4 Die Lautstdrke regeln .......cccocceinieinireciriciricieneeneeneieeeieeeseesesseeeneeenne 91
8.5  Ein Stoppknopf fiir Gedanken ..........coceueurecunicenicinicinieineeeceecsecnecenenenne 93
8.6  Die Drehrichtung der Angstgefithle umkehren ..........coocvevevecrvcrncnencncnnee 96
8.7  Zwischen zwei Stiihlen SItZen.........ccoveirevcnicinicnicinenececeececeeeeene 98
8.8 ANKEIM .o 100
8.9  Selbstvertratuen XXL......occovrieueurireereirieieieisineietetseeeteeseeieseesesese s ssssesesens 104
8.10 Eine strahlende neue Zukunft entwerfen ...........cocoeceerieeernecrsnresesireneens 107
TEIL 4: DIE PRAKTISCHE UMSETZUNG ......cooiiiiiiiieeeeeeeeeete et 109
9. AlIZEMEINE SOTZEN ..ottt 111
10.  Auftrittsangst, Vorsprechen, Bewerbungsgesprache ..........ccocooeoevnnncccnenns 119
T ANEGSTVOT HUNAEN .ottt 125
12. Angst vor Spinnen und SChIaNEEN..........ccccoeeuririririeirnrrr e 131
13.  Angstvor Arzten, Spritzen und Bazillen...........cccoooveeuecueeueerernereeeeeeesenenans 135
14.  SCHUIVEIWEIZEIUNE ...ouiviniiieiieieieeeeieeete ettt 141
15, MODBDING oottt 147
16, PrUFUNESSTIESS...vvieiiieieieiieieeec ettt ettt ss e s st senaanes 155
17.  Angst vor Reisen und FIUGANEST .......c.ceviviriiieiiiiniinieceteeeecetse et 161
18, SChIAfprobleme........ooviiee e 165
Noch ein letzter HINWeIS......c.ccviieueirineeiririeieinineeieisiseeie sttt sesesese e sene 171
DaNKSAZUNE ....cuevvriviiiiciriete ettt 173

UUDET 10 AULOTIN 1.vrveeeeeeeeeeee et e et e e eeeeeeeseetesesessesseesessesseesesesaeesessasasesessasasensasasaeen 175



