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Coaching, Psychotherapie und Beratung in Zirich
Unzufrieden? Verzweifelt? Blockiert? Gestresst?

Was will ich? Was sind meine echten Bedirinisse?
Meuorientierung — Erfolg — Karriere — Lebenstraume umsetzen - selbstbestimmt leben!

Wenn sich jetzt etwas andern muss:

Professionelle Unterstitzung +
an lhre Bedirfnisse angepasste Lésungswege

Dr. Manfred Kélsch | Coach, Berater & Trainer
Dipl. Coach & Berater, Supervisor | eidg. anerkannter Psychotherapeut
Theaterstrasse 14 , 8001 Zurich-Bellevue

Telefon: 079 219 60 61
Mail: praxis@coaching-psychologe.ch

Menschlich, motiviert, authentisch. Engagiert fir Sie und lhre Anliegen.
Langjahrige Erfahrung in erfolgreicher Praxis fur Life- & Personlichkeitscoaching,
Leadership- & Businesscoaching, Psychotherapie, Lebensberatung. Hypnose-Therapie*

(*demnachst, in Ausbildung)
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Angste. Angstzustande

Was ist Angst?

Angst ist ein ganz normales Gefiihl. Dieses Gefiihl hat eine wichtige Warnfunktion - Angst
weist uns auf Gefahren hin und l&st kérperliche Reaktionen aus, damit eine sofortig Reak-
tion auf eine Bedrohung (Flucht und sich wehren kénnen) moéglich wird.

Der Begriff Angst ist verwandt mit dem lateinischen ,angustus®, was Enge, Beengung, Be-
drangnis bedeutet. Genau das, was Menschen mit starken Angsten erleben: Ihre Hand-
lungsspielraum ist eingeschrankt, und wird immer enger, je mehr den Angstimpulsen
nachgegeben wird.

Lebe ich angst-/fremdbestimmt oder selbstbestimmt? Tue ich was ich will, oder lasse ich
mich von meinen Angsten mein Leben fremdbestimmen?

Was ist Angst fiir Sie?

Vielleicht haben Sie Lust, sich als Einstieg ins Thema vorgangig etwas anregen zu
lassen?

Notieren Sie Stichworte und Gedanken zu den Fragen:

- Welche Angstgedanken sind bei mir besonders haufig, was macht mir besonders Angst?

- Wo weiche ich aus? Welche Anderungen, Wiinsche, Lebenstrdume nehme ich aus Angst
nicht in Angriff, obwohl ich es eigentlich méchte? Und dann:

- Wie wirde ich mich fuhlen, wenn ich von diesen Angstgedanken nicht mehr beherrscht
wirde?

- Was ware alles méglich, wenn ich meine Angste iiberwinden kénnte? Was wiirde ich
dann in Angriff nehmen, wie kénnte ich dann leben, welche Traumziele kdnnte ich mir er
fullen?

Wahrscheinlich wird lhnen bewusst, wie stark wir uns von Angsten unser Leben behindern
lassen und wie wichtig es ware, diese Angste zu iiberwinden und/oder damit anderes um-
gehen zu kdnnen.
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gst. in_‘gste. Angstzustande

Unsere Angste sind der Schliissel zu einem
selbstbestimmen, erfullten Leben! ()

Vielleicht reagieren Sie auf die These im Titel mit:
,Meine Angste sind mein Ungliick und nicht umgekehrt!”.

Aus eine anderen Perspektive ist aber auch wahr:
Angste offenbaren, wer wir sind und was wir wollen und was unsere tiefste Erflllung sein
kénnte in unserem kurzen Leben!

Mit dieser Sichtweise kénnen wir uns also neben dem Frust den uns unsere Angste be-
scheren, auch gleichzeitig (iber unsere Angste freuen. Denn diese zeigen uns unter ande-
rem auf, was wir in Wirklichkeit leben wollen, was unsere tiefsten Bediirfnisse sind und
was uns letztlich glucklich macht oder eben machen wirde. Und wer wir sind, welche
Sehnsiichte und Leidenschaften wir haben. Denn das alles versteckt sich hinter unseren
Angsten.

Unsere spezifischen Angste zeigen also an, in welcher Richtung unsere Sehnslichte und
Begabungen liegen. Und damit kann wohl die wichtigste Frage im Leben eines Menschen
beantwortet werden: Wer bin ich, was will ich in Wirklichkeit, was verbirgt sich in meinem
Potential, was ist meine Einzigartigkeit, was gibt meinem Leben Sinn, was ist meine Bot-
schaft, meine Mission, meine Aufgabe in diesem Leben.

Angst ist also ein Schlissel zu einem selbstbestimmten, erfiillten Leben. Angste sind also
auch unser Glick, wenn wir uns mit ihnen auseinandersetzen und sie als Herausforde-
rung sehen, weil wir erkennen, was uns zutiefst bewegt und weil sie uns klar aufzeigen,
was wir angehen mussen, wie wir wachsen kdonnen, zu dem werden kdnnen, was wir in
Wirklichkeit sind.
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Unsere Angste sind der Schliissel zu einem selbstbe-
stimmen, erfullten Leben! (1)

Angst kann unser Wachstum, die Selbstentfaltung blockieren, wenn wir sie verdrangen
und ihr nachgeben. Oder wir entscheiden uns, genauer hinzusehen, was die Angst verhin-
dern will, wovor wir in Wahrheit ausweichen (oft uns selbst bellgen, rechtfertigen), weil
wir uns etwas nicht zutrauen.

Um dann, Schritt fir Schritt, genau das tun, was die Angst verhindern will. Und so freier,
glucklicher, erfolgreicher, authentischer werden. Und immer mehr Dinge tun kdnnen, die
wir uns davor nie zugetraut hatten. Weil wir uns durch die schrittweise Angstiberwindung
ein tiefes Selbstvertrauen, innere Starke, Mut und Selbstbewusstsein durch standiges
Training aufgebaut haben.

Unsere Angste werden wir nie ganz loswerden, und das ist gut so. Denn so erhalten wir in
jeder Lebensphase wichtige Hinweise und Anregungen, was in unserer jetzigen Lebenssi-
tuation angesagt ist. Was neu angegangen, verandert oder wir lernen mussen zu akzep-
tieren, weil es nicht veranderbar ist.

Aus einer solch konstruktiven Einstellung interpretieren wir Angste als unsere Wegweiser,
als Herausforderung, als Wink, uns neu anzupassen. Denn Leben besteht aus permanen-
ten Veranderungen. Und unsere Angste zeigen auf, was aktuell gedndert werden misste,
um nicht in eine Depression, eine Angststorung usw. zu rutschen, weil wir ausweichen,
nicht bewusst hinschauen, verdrangen, aus Angst.

Oder positiv ausgedrickt: Unsere Angste zeigen klar auf, was wir tun miissen, um unsere

Hochgefuhle und Lebensfreude beibehalten zu kdnnen, trotz veranderten ausseren Situa-
tionen (z.B. Krankheit, Beziehungsveranderungen, Alterwerden, Chancen, usw.).
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Was ist eine Angststorung?

Angststérungen sind Formen von Ubertriebener, krankhafter Angst.

Von einer Angststérung muss gesprochen werden, wenn Menschen in Situationen, die ei-
gentlich ungefahrlich sind, Gbertrieben starke Angstgefuhle erleben, darunter leiden, sich
ohnmachtig fihlen und ihre Lebensqualitat dadurch stark beeintrachtig wird.

Angststorungen kénnen sich schleichend entwickeln, vor allem wenn schon allgemein
eine erhdhte Angstlichkeit besteht. Oder sie treten unerwartet abrupt als Folge eines
Angsterlebnisses. Daraus kann eine Angst vor der Angst entstehen.

Angststérungen haben die Tendenz, sich auf immer mehr Lebensbereiche auszubreiten,
wenn ihnen nichts entgegengesetzt wird.

Deshalb sollte bei einer Angststorung sofort mit einer Psychotherapie, einem Coaching
oder einer Kombination davon — dem Integrativen Coaching - begonnen werden. Ein lan-
geres Zuwarten hat zur Folge, dass sich das Angstverhalten chronifiziert und eine Be-
handlung entsprechend langer und schwieriger wird.
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Symptome und Auffalligkeiten bei Angststorungen

- Angst, obwohl keine reale Bedrohung besteht

- Vermeidungsverhalten bei ungefahrlichen Situationen

- Keine Kontrolle Uber das Angstverhalten

- Bestimmten Situationen oder Objekte wird ausgewichen. (Je haufiger eine Situation ver
mieden wird, umso starker wird die Angst davor und die Angst beginnt sich auszuweiten
auf andere Situationen, die bisher angstfrei bewaltigt werden konnten)

- Rickzug, wichtige Aktivitaten werden mehr und mehr aufgeben

- Angst vor Kontrollverlust (z.B. ohnmachtig oder wahnsinnig zu werden)

- Wenn nach einer tatsachliche Bedrohung die Angst weiterhin bestehen bleibt und darun-
ter gelitten wird

- Erwartungsangst (Angst vor Angstanfallen)

- Falsche Interpretation von koérperlichen Symptomen.
(z.B. starkeres Herzklopfen wird als bevorstehendes Anzeigen fir Herzinfarkt
interpretiert):

- Schweissausbruche

- Schlafstérungen

- Enge-/Beklemmungsgefuhle

- Herzklopfen

- Schwindel

- Zittern

- Muskelschwache

- Konzentrationsprobleme

- Kurzatmigkeit

- Ubelkeit -
praxis
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Welche Formen von Angststérungen gibt es?
Eine Kurzubersicht (1)

Generalisierte Angststérung

Standiges sich-Sorgen-machen, auch uber unwichtige Dinge, starkes Unbehagen und
Angstgefiihle. Angstliche Erwartungshaltung und Ausmalen, was alles passieren kénnte.
Es ist eine langanhaltende Angst die Gber Monate oder Jahre dauern kann. Betroffene ge-
lingt es nur zwischendurch kurzfristig, sich von dieser Angst abzulenken. Bei einer gene-
ralisierten Angststérung zeigen sich unter anderem Symptome wie starke innere Anspan-
nung, Ubererregbarkeit, erhéhte Wachsamkeit, Schlafstérungen

Panikattacke, Panikstérung

Wiederholtes plétzliches Auftreten von Panikanfallen, die mit massiven Angsten verbun-
den sind. Beispielsweise ohnmé&chtig, verrickt zu werden, die Kontrolle zu verlieren oder
zu sterben (als Folge eine Herzinfarkts).

Als Beweis dafir werden starke kdrperliche Symptome herangezogen wie beispielsweise
Herzrasen, Schwitzen, Zittern, Schwindel, Atemnot, Brustschmerzen. In Wahrheit liegt
aber keine kérperliche Erkrankung zugrunde, sondern die korperlichen Symptome werden
durch die Angstgedanken ausgeldst. Eine Panikattacke dauert normalerweise 10-30 Min.,
dann verschwinden die kérperlichen Symptome automatisch wieder.

Kommen die Anfalle haufiger vor, spricht man von einer Panikstérung.

Weil die Panikanfalle plétzlich und unerwartet auftreten, entwickeln Betroffene eine
grosse Erwartungsangst, dass wieder eine Attacke kommt. Dadurch beginnen sie sich ein-
zuschranken, vermeiden immer mehr Orte, wo sie nicht moglichst schnell Hilfe holen
konnen, bzw. Fluchtwege langer sind (Autos, Zug, Shoppingcenter, gréssere Menschen-
ansammlungen, Lift, usw.).
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Angste. Angstzustande

Welche Formen von Angststérungen gibt es?
Eine Kurzubersicht (l1)

Phobien

Phobien sind die unbegriindete Angst vor einem bestimmten Objekt oder eine Situation.
Diese werden vermieden, obwohl meist klar ist, dass die Angst davor tUbertrieben ist.

Formen von Phobien:

Agoraphobie
Angst vor weiten Platzen, bestimmten Orten (Kaufhauser, Kinos, 6ffentliche Ver-
kehrsmittel), Situationen oder Menschenansammlungen. Angst dass dort etwas
passieren konnen und keine Fluchtmoglichkeit besteht. Sie entsteht meist im Zu-
sammenhang mit Panikattacken.

Soziale Phobie
Angst davor im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit anderer zu stehen, Angst sich vor
anderen zu blamieren, sich blosszustellen, peinlich zu sein, l&cherlich zu wirken,
abgewertet zu werden. Beispielsweise Angst vor Kontaktaufnahme mit andern Men-
schen, oder Vortrag halten zu missen, sich vorstellen missen und am Tisch mit
andern Menschen kommunizieren zu mussen. Die soziale Phobie steht haufig im
Zusammenhang mit einem tiefen Selbstwertgefuhl und starker Angst vor Kritik.
Typische Symptome sind Erréten, Herzklopfen, Harndrang, Vermeidung von Blick
kontakt, Handezittern.

Spezifische Phobien
Anhaltende Ubermassige Angst vor ganz bestimmten Objekten oder Situationen,
beispielsweise:
- Angst vor Hunden, Spinnen, Schlangen, Mausen
- Angst vor Ansteckung (beispielsweise Aidsphobie = Angst angesteckt worden
zu sein obwohl kaum Risiko, HIV-Tests nicht trauen).
- Hohenangst, Flugangst, Angst vor geschlossenen Raumen (Klaustrophobie)
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Welche Formen von Angststérungen gibt es?
Eine Kurzubersicht (1V)

Zwange, Zwangsstérungen, Zwangsgedanken, Zwangshandlungen

Diese drangen sich dem Betroffenen auf, er kann sich den Gedanken, Vorstellungen, Im-
pulsen und Handlungen nicht entziehen, obwohl sie als sinnlos, unangenehm und qualend
empfunden werden. Beispielsweise Kontrolle der Haustiire bei Verlassen des Hauses,
Zahlzwang, standiges Handewaschen, Kochherdplatten kontrollieren missen, usw.

Posttraumatische Belastungsstorung

Tritt nach aussergewdhnlichen Lebensereignissen mit hohen seelischen Belastungen

(z. B. Gewalt) auf, dabei wird das traumatische Ereignis immer wieder durchlebt und er-
zeugt eine schwere, langdauernde und chronische Angst, Konzentrationsschwierigkeiten,
LSW.

ANGST

e — et
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Ursachen Angststérungen (1)

Es gibt keine eindeutige Erklarung fir die Ursache von Angststérungen.

Je nach Theorie von verschiedenen psychologischen und neurobiologischen Anséatzen
werden beispielsweise als Ursache vermutet:

- Hohe Anfalligkeit wegen - offenbar angeborenen - labilem vegetativem Nervensystems.
Das vegetative Nervensystem reguliert und kontrolliert die inneren Organfunktionen wie
Herz und Atem. Durch diese héhere Empfindlichkeit reagieren Betroffene auf
verschiedene Reize sehr schnell mit Stress und einer hohen Erregung. Daraus kénnen
sich entsprechend leichter Angstsymptome bilden.

- Kérperlichen Reaktionen nicht richtig einordnen kénnen, schlechter Bezug zum eigenen
Koérper. Beispielsweise werden Herzklopfen, Schwindel, Schweissausbriiche als grosse
Gefahr gedeutet (Anzeichen fir Herzinfarkt, Kreislaufkollaps, usw.). Dadurch entsteht
erhéhter Stress und die Symptome werden umso starker. Was wiederum als Beweis fir
Bedrohung (fehl)interpretiert wird, die Angst wachst und wéachst.

- Ungeldste innere Konflikte

- Hinter der Angst auf ein bestimmtes Objekt (z.B. Spinne) steht eine ganz andere tiefe
innere Angst oder Fantasie. Durch die Hinlenkung der Furcht auf ein ausseres Objekt,
kann vor der viel grosseren Angst oder bedrohliche Fantasie abgelenkt werden

- Eine Phobie kann auch ,erlernt” werden, in dem am Anfang ein angst- oder schmerzver-
ursachendes Ereignis oder ein traumatische Erfahrung steht (Z.B. von Quallen im Meer
verletzt werden). Durch Angst vor Wiederholung wird die Situation (ins Meer gehen)
gemieden. Dadurch verstarkt sich die Angst davor. Und sie beginnt sich auf andere
Bereiche auszuweiten (z.B. Angst vor dem Schwimmen auch im Slisswasser, usw.).
Hatte sich die betroffene Person statt auszuweichen wieder und wieder in die
bedrohliche Situation (Meer) begeben, hatte sich die Angst mit der Zeit verloren.
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gste. Angstzustande

Ursachen Angststérungen (ll)

- Fahigkeit mit normalen Angsten umzugehen, konnte in der Kindheit nicht entwickelt
werden. In Ubarfcrderungssituatipnen (z.B. bei drohendem Verlust von Partner oder
Anerkennung) kénnen kindliche Angste hochkommen (Verlustdngste, Trennungsangste).

- Phobien kénnen sich auch durch schlechte Lernerfahrungen, durch Beobachtung und
Beeinflussung durch andere Personen entwickeln. Hat beispielsweise die Mutter eine
starke Angst vor Impfungen, kann ihr Kind auch eine Gibermassige Angst davor
entwickeln, bis hin zu einer Phobie.

- Bestimmte Botenstoffe (Neurotransmitter) im Gehirn sind aus dem Gleichgewicht
geraten sind (z.B. Serotonin, Noradrenalin oder Gamma-Aminobuttersaure)

- Eine bestimmte Hirnregion - das limibische System - weist bei Menschen die an
Angststérungen leiden Besonderheiten auf. (Das limbische System spielt bei der Verar-

beitung und Empfindung menschlicher Gefiihle eine Rolle)

- Genetische Faktoren

Das limbische System
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Tipps zur Angstbefreiung (1)

Genau das tun was ein (irrealer) Angstgedanken vermeiden will.

Je haufiger wir trainieren zu einem Angstgedanken oder Angstimpuls ,Nein!" zu sagen,
somit nicht ausweichen, nicht vermeiden, sondern in der angstigenden Situation
bleiben und erst recht tun, was eine Angst gerade verhindern will, starken wir unsere
personliche Selbstbestimmungskraft, unsere Autonomie, unser Selbstvertrauen und
umso freier kénnen wir unser Leben gestalten.

(Wenn also beispielsweise ein Angstgedanke zu etwas das Sie gerne méchten, sagt:
Tu das nicht, du konntest dich blamieren, kénntest scheitern. Dann tun Sie es erst
recht und gehen Sie das Risiko ein sich zu blamieren, zu scheitern).

Die Uberzeugung ,Ich kann machen was ich will“ als Ausdruck einer weitgehenden
Unabhéangigkeit von Angst und innerer Starke, kann zum Leitgedanken werden.

Ungeahnte, fur unmoéglich gehaltene Wege und Talente - die durch Angstgedanken
blockiert und unterdruckt in einem Menschen schlummern - kénnen sich entfalten.

Selbstdisziplin.

Eine bestimmte Angst (oder eine spezifische Angststérung) Gberwinden zu kdnnen be-
dingt die Fahigkeit zur Selbstdisziplin.

Denn ein erfolgreiches Uberwinden von Angsten erfordert auf der mentalen Ebene und
auf der Verhaltensebene ein konsequentes Anti-Angst-Training. Das heisst sich schritt-
weise immer wieder der Angstsituation auszusetzen, drin zu bleiben, auszuhalten und
mutig tun, was man in Wahrheit tun kénnen will, trotz Angstgedanken, trotz Impulsen
zur Vermeidung, zur Flucht aus der scheinbar bedrohlichen Situation und trotz
korperlichen Symptomen als Folge von Angstgedanken. Dazu ist viel Selbstdisziplin
notwendig. Diese kann zum gewohnheitsmassigen Verhalten trainiert werden.
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Tipps zur Angstbefreiung (Il)

Schriftliche Selbstreflexion.
Angst und Angststérungen grundsatzlich und nachhaltig zu Gberwinden erfordert die
Fahigkeit zu Selbstreflexion.
Angststorungen sind selbstdestruktiv, eine Art Selbstsabotage, und fordern auf - zwingen
- zu einer vertieften Selbstauseinandersetzung (wenn Betroffene nicht noch starker ein-
geschrankt, depressiv, handlungsunfahig werden wollen).

Dieser Dialog mit sich selbst hat auch eine sehr positive Folge: jetzt kann entdeckt
werden, was die Angste blockieren, was hinter ihnen steckt. Also was dieser Mensch
eigentlich zutiefst will und welche Talente in ihm stecken und nur darauf warten, befreit
zu werden.

Eine meiner Hypothesen und Erfahrung in jahrelanger Praxis zur Angst, Furcht und
Angststorungen ist:

In den Bereichen, in denen bei einem Menschen Angst besonders stark auftritt, stecken
auch seine Uberdurchschnittlich starken Bedurfnisse und Begabungen. Das heisst auch,
dass gerade angstgeplagte Menschen in sich das Potential tragen, Uberdurchschnittlich
mutig zu sein, wenn sie sich entscheiden, sich mit dem Gegenpol der Angst zu verbin
den.

Angstimpulsen nie nachgeben
Um sein Leben selbstbestimmt proaktiv gestalten zu kénnen (statt angst-/fremdbe-
stimmt) sollte man Angste grundsatzlich — auch noch so kleine Angstimpulse — sofort,
uberall und regelmé&ssig angreifen, und nicht erst, wenn eine Angststérung (beispielswei-
se eine Phobie, Panikattacke) das Leben abzuwiirgen beginnt.

Diese standige Nein zu Angstimpulsen, dieses sich Uberwinden miissen beziehungswei-
se rebellisch erst recht zu tun, was eine Angst gerade verhindern will, ist einerseits Pro-
phylaxe vor Angststérungen, aber noch viel wichtiger:

Es ist ein, wenn nicht ,der”, Schlissel zu der Fahigkeit der Selbstdisziplin und zu einem
selbstbestimmten, erfolgreichen, erfiillten, intensiven, sinnvollen, glicklichen Leben. In
dem Sinne ist Angst immer auch eine groRe Chance. -

praxis

coaching psychotherapie zirich

-17 -



Angste. Angstzustande

Therapie, Behandlung von Angststérungen
Was kann man gegen Angststérungen tun? (1)

Wenn kérperliche Symptome auftreten die Angst machen, zuerst medizinisch abklaren
lassen.

Gibt es keine Befunde, die auf eine Krankheit hinweisen, muss eine Angststérung vermu-
tet werden.

Dann so rasch als moglich einen Psychotherapeuten aufsuchen. Denn je friher eine
Angststdérung behandelt wird, umso besser kann vermieden werden, dass sich verstarkt
und ausbreitet.

In einer Angsttherapie/einem Antiangst-Coaching oder -Training, werden die Angste ana-
lysiert und es wird gelernt, mit Angstimpulsen auf der Verhaltensebene anders als bisher
umzugehen. Kérperliche Symptome die durch Angst verursacht werden, kénnen neu inter-
pretiert werden. Gleichzeitig wird auf der seelischen Ebene erforscht, was tberhaupt zu
einem von Angst gepragten Verhalten gefihrt hat. Damit auch tiefere, hinter einer Angst-
storung stehende, innere Konflikte geldst werden kénnen.

Angststérungen bzw. Angsterkrankungen durfen nur von Fachpersonen (eidg. anerkannte
Psychotherapeuten und Arzte) mit entsprechender Fachausbildung behandelt werden.
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Therapie, Behandlung von Angststérungen
Was kann man gegen Angststérungen tun? (11)

In meiner Arbeitsweise als Psychotherapeut und Coach gehe ich Angststérungen vor
allem auf drei Ebenen an:

Informationen
Zu Themen wie Angst, Angststorungen, Symptome, Zusammenhange. Denn Angststo-
rungen sind vorwiegend verursacht durch falsche Sichtweisen und Interpretationen.
Informationen schaffen Klarheit und Verstehen (statt sich ohnmachtig ausgeliefert
fihlen zu missen).

Direkte Verhaltens&nderungen
Hier wird direkt am Verhalten gearbeitet, individuellen Trainingsplanen, mit Methoden,
Ubungen, Expositionstrainings, usw.) mit dem Ziel die Angstsituation bewaltigen zu
kénnen. Und sich zu befreien zu einer mutigen, selbstbewussten Personlichkeit, zu
dem was dieser Mensch in Wirklichkeit ist.

Seelische Ebene
Hier wird indirekt an der Angststérung gearbeitet, indem wir erforschen, was die tiefe
ren Hintergriinde, inneren Konflikte und Ursachen sein kdnnten, damit grundsatzlich
Lebensveranderungen angegangen werden kénnen. Und dass auch verhindert wird,
dass es nur zu einer Symptomverschiebung kommt (das heisst, dass nicht eine spezifi-
sche Angst zwar bewaltigt wird, dafiir eine andere Stérung auftritt, weil der grundsatzli-
che innere Konflikt nicht geldst ist).

Diese Auseinandersetzung auf der seelischen Ebene ist gleichzeitig auch eine grosse
Chance, das Leben grundsatzlich erflllter, erfolgreicher und glicklicher zu gestalten,

weil klarer wird, was Betroffene in Wirklichkeit anstreben, fir tiefere Bedlrfnisse und

Talente haben, die bisher durch Angste verdeckt waren.
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