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Angst vor Priifungen kann sehr be-
lastend sein. Ulrich Frischknecht,
‘Fachpsychologe und Leiter der Psy-. '
‘chologischen Beratungsstelle fiir
Studierende UZHIETH weissRat. .

’DerAngstposnn/
| gegenube,r;t_reten,.

Zeit unseres Lebens miissen.wir so
manche Priifung bestehen: Schulab-
schluss, Fithrerausweis, Matura, Be-
werbungsgesprache, Sprachtests. Eine
leichte Angst gehort in gewisser Hin-
sicht dazu: und hat auch positive Aus-
wirkungen: Wir sind uns bewusst, dass
etwas Wichtiges ansteht. Wir sind

wach und richten unsere Aufmerksam-

keit auf das Kommende aus.

Hiufig kommt es jedoch zu Uber-

reaktionen. Handlungs- und Denk-
blockaden entstehen. Unter dem Lei-

densdruck erzielt man dann nicht die

Leistung, die bei freiem Kopf und ge-
lassenem Nachdenken moglich ware.

Das Sprichwort «Angst macht dumm»

stimmt dann- tatséchlich. Zudem ver-
mindert Angst das Selbstwertgefiihl. -

Wichtig ist, derAngstnurwénig Platz |
zuzugestehen und sie durch Missach-

tung zu strafen. Da’ Angst durch- nega-
tive ‘Ideen: erst an Schwung gewinnt,

sollte man ihr bewusst positive Vor- :

stellungen entgegensetzen Auseinem

«Das schaffich nie» wird dann ein «Ich.

kann das, ich schaff das schon». Diese
Technik erfordert zwar etwas Ubun
. hatsich jedoch als erfolgreich bei d
Bewaltigung von Angsten erwiesen.

Bei akuter Angst wahrend der Pru- |
“durch |
Muskellockerungen und bes’sere,A}t{f
mung etwas Ruhe reinzubringen. Oder
ich versuche, mich vor der Angst abzu- |
lenken, - indem ich eine belanglose,_'__'

fung kann ich versuchen,

Frage “stelle oder vorgebe, aufs WC zu
miissen:

Manchmal muss man Angst einfach {-

annehmen und aushalten Jedoch
macht es keinen Sinn, ohne Aussicht
auf Verbesserung durchzuhalten. Des-
halb: Wenn die iiblichen Versuche
ausgeschopft sind — rasch fachliche
Unterstiitzung einfordern. Angst wird
iiber die Zeit nicht besser; sondern
chronisch. Es kann sinnvoll sein, eine
langer bestehende Angst mit angst-

l6senden. Medikamenten zu unter-
brechen, damit man sich. mit den Ur--

sachen der Angst auseinandersetzen
kann.
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_Hochzeitsfotos, eine weisse Braut vor
eisblauen - Ziirichsee, ein kiissendes

fotograﬁert
von Marcus
-~ Mokros, 31,
und Andrea
Langer, 25.

beiten seit vier
Jahren  als
- Hochzeitsfo-

dacht,

“Marcus Mokros und:
Andrea Langer.

In- den Regalen stehen gerahmte -

_ i - seiner Hochzeit an alles gedacht
einer bunten Graffiti-Wand, vor dem _ hatte, nur nicht an einen Fotografen.

Paar in einem Kloster. Fremde Paare,

Die beiden
- Deutschen ar--

_tografen. «Wir -
~ hitten nie ge-
dass
_wir das pro-
. fessionell ma-
~ chen koénnen,

Konventionell war gestern Marcus Mokros und Andrea Langer fotograf‘ eren Hochzeltspaare an ausgewahlten

al.en

fur immer

HOCHZEITSFOTOG_RAFEN Marcus Mokros und Andrea
Langer fotografieren Paare an ihrem schonsten Tag.

aber die Nachﬁ'ége ist riesig», sagt
Mokros. Spontan ist er damals fiir ei-
nen Kollegen eingesprungen, der an

«An Hochzeiten fasziniert uns die
Ballung von Gluck Freunden - und
Familie.»

Mokros stammt aus der Computer-
Langer aus der DeSIgnerbranche Zu
Hause in ihrer Loft bei der Brunau
empfangen sie Paare zum Gesprich.
«Es ist wichtig, sich iber die Vorstel-
lungen auszutauschen, so gehen wir
als Freunde auf die Hochzeit und
werden ein Teil der Feier.» Sie lieben
es, aussergewohnliche Momente fest-
zuhalten, Menschen so abzulichten,
wie sie sind, damit sie: sich auf den
Fotos wiedererkennen.: Der. Stil ist
den Paaren angepasst. Romantlsch
poetisch, polarisierend.
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Offene Tiirim-
Venenzentrum

Krampfadern und Besenreiser sind
Veranderungen des Venensystems.
Immer mehr Menschen ab 35 sind
" davon betroffen. Im neu ersifneten
Angioclinic-Venenzentrum an der
Albisstrasse 80 werden die neuen

Methoden angewendet. Sie umfas-
sen ein Therapiekonzept mit Laser-
behandlungen und schmerzireien
Kathetereingriffen. Am 2. Mai infor-
miert ein’ Spezialist von 10 bis 18
Uhr dariiber. Je friiher sich Betrof-
fene um ihre Gefisse - kiimmern,
desto leichter lassen sie sich behan-
deln.

Infos zur offenen Tur :
www.angloclmlc-zuench.ch
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