Episode 3 - ACT: Bereitschaft und Werte Seite 1: So funktioniert es

Zwei Wochen nach dem Aussichtsturm schlagt deine Freundin eine Wanderung mit
Aussichtspunkt vor. Du schreibst schon ,Sorry, keine Zeit” - und denkst gleichzeitig: ,Eigentlich
wollte ich den Ausblick mit euch sehen.” Bei Bereitschaft und Werte aus der Akzeptanz- und
Commitment-Therapie (ACT) wartest du nicht, bis die Angst weg ist: Du nimmst sie mit und gehst
den nachsten Schritt, weil dir etwas wichtig ist.

Warum es sich halt

Hinter dem Absagen steckt oft ein Satz: ,Erst wenn ich ruhig bin, gehe ich hinauf.” Weil die Angst in der
Hohe aber fast immer mitkommt, wird aus ,spater” ,nie”. Und jedes Absagen fihlt sich sofort gut an - beim
nachsten Mal sagst du noch schneller ab. ZusammenreiRen und Unterdriicken helfen meist nicht: Das
Gefuhl bleibt, und der Puls geht eher hoch.

.Die Angst darf mitkommen - ich gehe

Wenn die Angst weg ist, gehe ich wieder . .
den nachsten Schritt.”

mit.”
weil mir der Ausblick mit meinen Freundinnen

warten - absagen - aus spater wird nie wichtig ist

Wie im Bus: Die Angst ist ein lauter Fahrgast. Sie darf mitfahren und schimpfen - aber du sitzt am Steuer und
bestimmst, wohin es geht. Es geht nicht darum, die Angst kleinzukriegen.

So geht es

@ Wofir will ich hoch? Ein Wert und eine konkrete Hohe - der Ausblick mit Freunden, die Wanderung
mit den Kindern, der Balkon der Ferienwohnung. Dazu 5 kleine Schritte dorthin, alle an gesicherten
Orten.

Benennen: Oben leise oder im Kopf beschreiben, was da ist: ,Ich merke Angst. Meine Knie zittern.
Mein Bauch kribbelt.” Beim Gedanken ,Ich falle”: ,Ich habe den Gedanken, dass ich falle.”

Platz machen: ,Das darf mitkommen.” Ruhig weiteratmen - nicht, um die Angst wegzumachen,
sondern um weiterzugehen. Reden ist erlaubt.

Nachster kleiner Schritt: den Schritt gehen, den du dir vorgenommen hast.

©® © ©

Abends: Schritt gemacht? Angst 0-10 - Wie wichtig war mir das? 0-10.

Wenn es nicht gleich klappt

Du willst die Angst aber loswerden? Verstandlich - aus Sicht der ACT bestimmt sie umso weniger, je weniger
du gegen sie kampfst. Es fuhlt sich wie Aufgeben an? Es ist keins: Du nimmst die Angst mit, statt auf sie zu
warten. Du gehst trotzdem nicht? Mach den Schritt kleiner. Wenn du oben bist, helfen Episode 1 und 2.
Und: Werte sind kein Druckmittel - niemand muss auf jeden Turm.

Sicherheit: Nur an gesicherten Orten Uben (Gelédnder, Bristung). Nichts Gberklettern, nicht Ubers Geldnder
lehnen, kein Alkohol. Am Klettersteig: sichern und festhalten - das ist echte Sicherheit.

Wichtig: H6henangst ist keine Diagnose. Schwindel auch ohne Héhe, neu oder anhaltend? - &rztlich
abklaren. Schrankt dich die Angst stark ein oder breitet sie sich aus? — Episode 10: Wann hilft ein
Psychologe?
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Episode 3 - ACT: Bereitschaft und Werte - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Héhenangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 =sehr stark | Tag1 | Tag 3 | Tag 7

1. Wie stark war deine Angst in den letzten Tagen in der Hohe - oder beim Gedanken daran? 3 3 2
2. Wie sehr hast du geglaubt, dass dir in der Hohe etwas passiert - etwa, dass du fallst? 3 2 2
3. Wie sehr hast du dich in der Hohe abgesichert - festgeklammert, nicht runtergeschaut? 3 2 7
4. Wie sehr bist du H6he ausgewichen - Turm, Balkon, Brucke, offene Treppe? 3 2 2
5. Wie sehr hat dich die H6henangst von Dingen abgehalten, die dir wichtig sind? 2 2 1
Summe (0-20) y ¥ 14 11 &
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann

hilft ein Psychologe?

Sicherheit: Nur an gesicherten Orten Uben (Gelander, Bristung). Nichts tGberklettern, nicht Gbers Gelander
lehnen, kein Alkohol. Am Klettersteig: sichern und festhalten.

1- Am ersten Tag: dein Wofiir und deine 5 Schritte

Wofiir will ich hoch? Meine 5 Schritte dorthin (gesicherte Orte, leicht -
Mein Wert - was mir wichtig ist: schwer):
Zeit mit meinen Freundinnen — 1 Balkon im 4. Stock (bei einer Freundin)

Treppenhaus mit Glasgelinder
Fuflgéingerbriicke iber die Bahn

2
3
Die konkrete Hohe: 4  Holzturm bic zur 1. Plattform
der Aussichtspunkt bei unserer Wanderong 5 Aucsichtspunkt bei der Wandervng

den Ausblick mit ihnen teilen

2 - Jeden Tag: ein Schritt - abends eine Zeile

Oben benennen (,Ich merke ..."), Platz machen (,Das darf mitkommen*), ruhig weiteratmen - und den Schritt
gehen.

~Darf
mit- Schritt Wie
Was habe ich gemerkt? kommen" gemacht? ja- | Angst 0- | wichtig? 0-
Tag Schritt / Ort y (benannt) v nein 10 10
1 %ﬁa:m‘/.gf/t;:jeif}eundin) 5| Teh merke Angst. Meine Knie zittern. v Jja 6 7
2 f:t{fzh, C(I’B.\"h\a,/ m,‘)‘ 8/,0é ua.c/t Ick merke Kriébe/n im Bauch. v ja 5 7
3 97;8:2 P jZi‘:‘“g mit Glasgeldnder, ‘ Herz klopft — abgesagt, morgen kfeiner _ nein ? 8
Treppenhaus, nar bic zum 2. wLch habe den Gedanken, dass ich .
4 Stock falle. v Ja 7 &
5 ’,i‘.‘:;;ﬁ“teﬂa“e mit dew Ich merke Angst — und Frevde. v Jja 6 9
6 | Fufigiingerbricke iber die Bahn | Knie weich. Darf mitkommen. v Jja 6 8
7 | Holzturm bic zur 1. Plattform J Ich merke Angst. Atme ruhig weiter. v Jja 7 7
3 -Tag 7: dein Riickblick
Was habe ich trotz Angst getan? Mein nachster Schritt zu meinem Wofur:
Balkon, Treppenhaus, Briicke, Terrasce mit den den Turm ganz hinavf — dann die
Kindern, Turm bic zor 1. Plattform — mit Angst Wandervng mit den Freundinnen
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Episode 3 - ACT: Bereitschaft und Werte - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Héhenangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 =sehr stark | Tag1 | Tag 3 | Tag 7
1. Wie stark war deine Angst in den letzten Tagen in der Hohe - oder beim Gedanken daran?

2. Wie sehr hast du geglaubt, dass dir in der Hohe etwas passiert - etwa, dass du fallst?

3. Wie sehr hast du dich in der Hohe abgesichert - festgeklammert, nicht runtergeschaut?

4. Wie sehr bist du H6he ausgewichen - Turm, Balkon, Brucke, offene Treppe?

5. Wie sehr hat dich die H6henangst von Dingen abgehalten, die dir wichtig sind?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark

14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?

Sicherheit: Nur an gesicherten Orten tben (Gelander, Brustung). Nichts Uberklettern, nicht Gbers Gelander
lehnen, kein Alkohol. Am Klettersteig: sichern und festhalten.

1- Am ersten Tag: dein Wofiir und deine 5 Schritte

Wofiir will ich hoch? Meine 5 Schritte dorthin (gesicherte Orte, leicht -
Mein Wert - was mir wichtig ist: s1chwer):

2

3
Die konkrete Hohe: 4

5

2 - Jeden Tag: ein Schritt - abends eine Zeile

Oben benennen (,Ich merke ..."), Platz machen (,Das darf mitkommen*), ruhig weiteratmen - und den Schritt
gehen.

~Darf
mit- Schritt Wie
Was habe ich gemerkt? kommen” gemacht? ja- | Angst 0- | wichtig? 0-
Tag Schritt / Ort (benannt) v nein 10 10
1
2
3
4
5
6
7
3 -Tag 7: dein Riickblick
Was habe ich trotz Angst getan? Mein nachster Schritt zu meinem Wofur:
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