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				CHRISTINA HILLESHEIM, geb. 1982, ist Diplom-Soziologin, Online-Unternehmerin und Bestseller-Buchautorin. Sie betreibt den erfolgreichen Instagram-Kanal @happydings. Über ihren Burnout schrieb sie den Spiegel-Bestseller Entspannt statt ausgebrannt. Heute lebt sie angstfrei und glücklich mit ihrer Familie in Bad Kissingen und begleitet Menschen auf ihrem Weg in ein selbstbestimmtes, glückliches und freies Leben.

			
		

	

	
		

		
			»MEIN KÖRPER WILL LEBEN!«
Dein Körper will im Prinzip nichts anderes und hat keine andere Funktion, außer dich am Leben zu halten. Du darfst also lernen, deinem Körper wieder zu vertrauen und nicht jedes Symptom als schwere Krankheit zu interpretieren. Erinnere dich daran, dass
dein Körper keine Maschine ist. Er wird immer Symptome produzieren, aber das heißt nicht, dass du krank bist.

»DIE ANGST FLÜSTERT, BEVOR SIE SCHREIT.«
Unser Unterbewusstsein sagt uns oft: »Hallo, hier läuft gerade etwas gewaltig schief, bitte mal nachsehen« bevor es zu Angst und Panik kommt. Wir überhören dieses Flüstern nur oft, so dass es irgendwann keine andere Möglichkeit mehr gibt als zu schreien. Wie zapfe ich nun dieses Unterbewusstsein an? In dem ich lerne wieder auf meine Intuition und mein Bauchgefühl zu hören.

»ICH PROGRAMMIERE MICH NEU – VERTRAUEN STATT ANGST«
Du kannst nicht immer wieder dasselbe tun und andere Ergebnisse erwarten. Wenn du deine Angst loswerden willst, erinnere dich also daran, dass du ein neues Verhalten einüben darfst. Denn unsere Ängste sind in den meisten Fällen erlernt – das heißt, dass wir sie auch wieder verlernen können.
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			Hinweis
Wichtige Hinweise – bitte beachten:
Dieses Buch ist eine Sammlung von Gedanken, Erfahrungen und Impulsen, die aus Begegnungen mit Experten wie Psychotherapeuten, Psychiatern, Ärzten, Psychologen, Mentaltrainern, Yoga-Lehrern, Coaches sowie meiner Social-Media-Community und meinen eigenen Erlebnissen entstanden sind. Es ist ein persönlicher Wegbegleiter, der dir Mut machen und Inspiration schenken möchte. 
Bitte verstehe dieses Buch nicht als Ersatz für eine medizinische, psychologische oder therapeutische Beratung, Diagnose oder Behandlung. Wenn du mit Herausforderungen kämpfst oder gesundheitliche Beschwerden hast, wende dich an eine Ärztin/einen Arzt, einen Psychotherapeuten/eine Psychotherapeutin oder eine andere Fachkraft, die dich auf deinem Weg professionell unterstützen kann. Die in diesem Buch beschriebenen Übungen, Tipps und Methoden sind als Anregungen gedacht und sollten in deinem eigenen Tempo und nach deinem Gefühl angewendet werden. Du bist der Experte/die Expertin für dich selbst, und jede Umsetzung erfolgt in eigener Verantwortung. Dieses Buch erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit, Richtigkeit oder Aktualität und ersetzt keinesfalls eine professionelle medizinische, psychologische oder therapeutische Beratung, Diagnose oder Behandlung.
Bitte beachte, dass ich keine Heil- oder Erfolgsgarantien geben kann. Wenn eine Übung oder Methode bei mir oder anderen positive Wirkungen gezeigt hat, beruht dies auf individuellen Erfahrungen. Es handelt sich hierbei nicht um ein Heilversprechen, und die Wirksamkeit ist nicht wissenschaftlich oder klinisch belegt.
Ich lade dich ein, mit einem offenen Herzen und neugierigen Geist auszuprobieren, was sich für dich richtig anfühlt.

Widmung
Für meine Familie.
Die, in die ich hineingeboren wurde, und die, 
die ich gewählt habe, sowie meine Freunde und Follower.
Ihr seid mein Fundament, mein Zuhause und meine Inspiration. Danke, dass ihr mich bedingungslos unterstützt, 
mich begleitet und diesen Weg mit mir teilt.
Ich liebe euch.
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		Zunächst möchte ich, dass du weißt, dass es kein Zeichen von Schwäche ist, an Angst- und Panikattacken zu leiden. Im Gegenteil: Jeden Tag aufzustehen, den Alltag trotz Angst zu bewältigen und Dinge zu tun, die anderen absolut normal erscheinen, kostet unendlich viel Kraft. Du kämpfst jeden Tag tausend stille und oft nicht sichtbare Kämpfe, von denen die meisten Menschen nichts wissen.

Deshalb vergiss bitte nicht:
Du bist so viel stärker, als du denkst!

Ich verspreche dir, auf der anderen Seite der Angst wartet eine Welt in Freiheit auf dich, die nur diejenigen richtig genießen können, die auch das Gegenteil kennen – das Leben in ständiger Angst.

Öffne mal ganz leicht deinen Mund, lockere deinen Kiefer, lass die Schultern fallen. Atme ein. Atme aus.

Und nun legen wir los – machen wir uns mit diesem Buch gemeinsam auf den Weg: 
Sag deiner Angst, sie kann gehen! [image: ❤][image: ❤][image: ❤][image: ❤]
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		2016 steckte ich in der schlimmsten Krise meines Lebens.
Meine Angststörung, die ich schon seit Jahrzehnten mit mir herumschleppte, hatte ihren Höhepunkt erreicht; im Sommer hatte sich dann noch eine mittelschwere Depression dazugesellt.
Ich hatte solche Angst, dass ich aus dieser Krise nie wieder rauskommen würde. Dass mein Leben nun für immer so bleiben würde:

	Mit dieser ständigen Unruhe in mir.
	Mit meinen Gedanken, die den ganzen Tag kreisen, und meinem Kopfkino, das einen Horrorfilm nach dem anderen produziert.
	Mit dem Gefühl, vollkommen alleine und meiner Angst hilflos ausgeliefert zu sein.
	Mit dieser Beklemmung, diesem Druck auf dem Brustkorb und dem Gefühl, gar nicht frei atmen zu können.
	Dem ständigen Kontrollieren meines Herzschlags aus Angst, ich könnte einfach umkippen und sterben.
	Den Selbstzweifeln und der Enttäuschung über mich selbst, weil ich einfach nicht so sein konnte wie all die anderen, die eben keine Angst hatten.
	Dem fehlenden Vertrauen in mich, meinen Körper, meine Intuition.

Irgendwann hatte ich mich schon fast damit abgefunden, dass dieses Leben mein unabänderliches Schicksal sein würde. Dass ich eben so war und ich auch nicht mehr aus dem Teufelskreis herausfinden könnte. Denn es gab so gut wie keine Angst, die ich nicht hatte:

	Angst vor Krankheiten
	Angst vor dem Sterben
	Verlustangst
	Bindungsangst
	Angst vor dem Alleinsein
	Flugangst
	Angst vor dem Fahren mit öffentlichen Verkehrsmitteln
	Angst vor dem Autofahren
	Angst vor großen Menschenmassen
	Angst vor engen Räumen
	Angst, ohnmächtig zu werden
	Und zu guter Letzt auch Panikattacken, begleitet von Herzstolpern, Herzrasen und Schwindel.

Seit meiner Jugend habe ich so gut wie immer etwas gefunden, vor dem ich Angst haben konnte.
Ein anderes Leben kannte ich nicht.

Heute habe ich keine stark übertriebenen und belastenden Ängste mehr. Ich bin frei. Ich habe es geschafft, meine Selbstzweifel, Sorgen und Ängste zu tauschen gegen Selbstsicherheit, Gelassenheit und ein tiefes Vertrauen in mich und mein Leben.

Ich habe für dieses Buch meine alten Notizbücher gewälzt, die ich über zwei Jahre geführt habe. Dabei ist mir wieder bewusst geworden: Es war ganz wichtig, immer und immer wieder die eigenen Gedanken zu hinterfragen, mich immer wieder selbst zu korrigieren und meine Gedanken neu auszurichten. Das habe ich im Prinzip so lange gemacht, bis die neuen, gesünderen Gedanken sich automatisch eingestellt haben.
Heute habe ich auch keinerlei Angstsymptome mehr. Ich fühle mich sicher, denn ich habe erkannt, wie viel ich selbst tun kann, um aus meiner Angst herauszukommen.
Vor allem weiß ich eines ganz sicher: Die Zukunft ist keine automatische Verlängerung meiner Vergangenheit. Was heute so ist, muss nicht so bleiben.
Und was ich kann, das kannst du auch – auch wenn du jetzt vielleicht noch nicht daran glaubst. Denn ganz ehrlich: Ich habe damals auch nicht daran geglaubt.

Und wie kann das Buch dir jetzt weiterhelfen? 

Meiner Erfahrung nach besiegst du die Angst langfristig nicht dadurch, dass du die besten Akut-Techniken zur Beruhigung anwendest, dich ablenkst oder regelmäßig meditierst. Bei mir hat das zumindest nicht geklappt.

Angst beginnt nämlich oft im Kopf – und genau dort kann sie auch wieder aufhören. Mein Ziel ist es deshalb, dich mit diesem Buch wortwörtlich zum Umdenken zu bringen, indem ich dir zeige, welches Mindset du brauchst, um überhaupt wieder Vertrauen zu dir selbst und Sicherheit in dein Leben zu bekommen. Natürlich berücksichtigen wir auch unseren Körper, denn der spielt in angstvollen Momenten ebenfalls eine große Rolle.

In diesem Buch warten deshalb 33 Schlüsselgedanken für Körper, Geist und Seele auf dich, die dir auf deinem Weg aus der Angst helfen können, heruntergebrochen in einfache und klare Leitsätze, die du dir gut einprägen und verinnerlichen kannst.
Dahinter stecken viele, viele Einsichten und Erkenntnisse, die ich auf meinem eigenen Heilungsweg gewonnen habe, die mir in Form von Aphorismen, Weisheiten und Mantren begegnet sind und die ich mir zu meinen persönlichen Wegweisern gemacht habe.
Den einen oder anderen Satz beziehungsweise das eine oder andere Kapitel darfst du sicher mehrmals lesen, denn Ängste entstehen am Ende wie bereits erwähnt durch negative Gedanken und dazugehörige Gefühle, die sich irgendwann verselbstständigt und automatisiert haben. 
Das alles rückgängig zu machen, braucht oft etwas Zeit. Und das ist okay!
Hab deshalb ein bisschen Geduld mit dir und bleib einfach am Ball. Versuche in jeder Angst-Situation einfach ein bisschen gelassener zu reagieren als bisher. Ich hoffe sehr, dass es dir mit diesen Sätzen jeden Tag ein bisschen besser gelingen kann, deine Ängste hinter dir zu lassen und dir das Leben zu erschaffen, das du wirklich leben willst. Solltest du das Gefühl haben, dass dich deine Ängste zu stark belasten, zögere bitte nicht, dich an Ärzte oder Therapeuten zu wenden.
Am Ende jedes Kapitels findest du außerdem konkrete Schritte für deine Umsetzung im Alltag, die mir und vielen meiner Kunden und Follower geholfen haben. Denn sind wir mal ganz ehrlich: Daran hapert es ja am Ende meistens, oder? ;-)

Ganz am Ende des Buches gibt es noch etwas ganz Besonderes: Drei Bonus-Kapitel mit zehn Tools, die mir in akuten Angst-Situationen geholfen haben, mit denen du deine Nerven und deinen Körper langfristig beruhigen kannst. Darüber hinaus habe ich dir noch ein paar »Quick-Tipps« zum Nachschlagen zusammengestellt.

Wenn du möchtest, spreche ich dir hiermit gerne eine Empfehlung aus, wie du am besten mit dem Buch »arbeiten« kannst. Lies das Buch gerne einmal komplett in deinem Tempo durch und leg dir zudem ein Notizbüchlein zurecht, um dir die Dinge zu notieren, die du dir merken möchtest. Lies danach das Buch noch einmal und nimm dir dabei höchstens ein bis zwei Sätze pro Tag vor und befolge an diesem die Schritte zur Umsetzung.

Vergiss aber bitte nicht: Es gibt unglaublich viele Gründe und Ursachen, warum Ängste entstehen können. Bei dem einen ist es ein Leben, weit weg von den eigenen Wünschen und Bedürfnissen. Bei dem anderen sind es ein oder mehrere schlimme Erlebnisse, Schicksalsschläge oder Traumata.

Deshalb gibt es auch nicht diesen einen Weg oder diesen einen Tipp, der jedem hilft. Vielleicht spricht dich ein Kapitel mehr an als ein anderes. Ganz bestimmt sogar, und das ist total in Ordnung. Suche dir die Punkte heraus, die dir helfen, und lass die anderen beiseite. Es gibt nicht den ultimativen Tipp, der die Angst einfach ausknipst, aber es gibt ganz viele kleine Schritte, Tipps und Gedanken, die helfen können, dass die Angst immer kleiner wird. Jeden Tag ein bisschen mehr.

Nun wünsche ich dir von Herzen viel Freude beim Lesen und viel Erfolg bei der Umsetzung!

Von Herz zu Herz
Deine Christina
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		Bevor wir mit den einzelnen Sätzen und Kapiteln starten, möchte ich dich gerne durch die sogenannte Wunderfrage mit auf eine gedankliche Reise in deine angstfreie Zukunft nehmen.
Die Wunderfrage ist eine Methode aus der lösungsorientierten Kurzzeittherapie von Steve de Shazer und Insoo Kam Berg. Diese Technik kann helfen, einmal hinzuspüren, wie dein Leben ohne Angst aussehen – und vor allem, wie es sich anfühlen – kann. Auch wenn deine Angst dadurch wahrscheinlich nicht vollständig verschwindet, kann die Wunderfrage bei der Bewältigung von Ängsten sehr hilfreich sein. Bist du bereit? Dann geht’s jetzt los! :-)
Stell dir vor, dir erscheint eine gute Fee und du hast einen Wunsch frei. Probiere es doch mal damit:
»Ich möchte meine Angst loslassen!« Vielleicht auch noch etwas spezifischer:
»Ich möchte meine Angst im Bereich xy loslassen.«
Die Fee zaubert ein wenig, und morgen früh, wenn du aufwachst, ist dein Wunsch Realität.
Jetzt nimm dir einen Moment Zeit, versetze dich in diese Vorstellung und denke darüber nach – am besten schriftlich, mithilfe deines Notizbuches:

	Was wäre in deinem Leben anders, wenn du morgen aufwachen würdest und keine Angst mehr hättest? Wie würdest du dich fühlen? Was als Erstes denken und dann tun?
	Würdest du etwas anders machen? Wie in den Tag starten? Den gesamten Tag neu planen?
	Wie würdest du dich selbst sehen? Wie über dich denken? Wie mit dir sprechen?
	Wie würdest du mit deinen Mitmenschen umgehen?
	Welche Dinge würdest du plötzlich ausprobieren, die du dich vorher nicht getraut hattest? Wie würdest du deinen Tag beenden? Mit welchen Gefühlen und Gedanken? 


Warum ist die Wunderfrage so hilfreich?

	Allein die Vorstellung einer Situation ruft ähnliche Gefühle und Gedanken hervor wie in der realen Situation.
	Wir sehen konkrete Themen vor uns, die wir anders angehen würden, wenn wir keine Angst hätten. Das kann unglaublich hilfreich sein.

Lege dir deine Notizen gerne auf den Nachttisch und lies sie dir nach einer Weile immer mal wieder durch. Denn nach ein paar Wochen oder Monaten wirst du vielleicht sagen können: »Wow, vieles von dem, was ich mir damals vorgestellt habe, ist ja heute bereits Realität.«
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		Ursachen und Auslöser für Angst und Panik
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		Angst kann unglaublich viele Ursachen haben. Meiner Erfahrung nach finden wir nicht immer DIE EINE Ursache, warum sie da ist. Ich finde es ganz wichtig, dass man sich das klarmacht. Denn ich selbst hatte mich in meiner damaligen Lebenslage regelrecht darin verbissen herauszufinden, warum es mir so schlecht ging, was die Angst auslöste und wie ich sie schnellstmöglich wieder loslassen werden konnte.
Ich habe gedacht, dass es den EINEN Auslöser gibt, ich diesen sozusagen »entfernen« muss, und danach ist wieder alles paletti. Aber so funktioniert das mit der Angst leider nicht.

Wie schon gesagt: Es gibt meistens nicht nur EINEN Auslöser, sondern ganz viele. Und dann ist der Mensch so unendlich komplex, dass es niemals möglich sein wird, ganz sicher zu sagen: DESHALB habe ich die Angst entwickelt!
Wenn du die Ursachen deiner Angst erforschen möchtest, empfehle ich dir dafür eine Therapie, da sie an der ein oder anderen Stelle vielleicht »etwas tiefer gräbt«. Eine therapeutische Begleitung ist meiner Erfahrung nach immer zu empfehlen, wenn einen die Ängste im Alltag stark einschränken und belasten.
Was mir persönlich geholfen hat, ist, mich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren und zu fragen: »Was kann ich jetzt tun, um mich besser zu fühlen?« Und nicht zu fragen: »Warum ich?«, sondern: »Was jetzt?«. (Das habe ich übrigens in dem Buch »Das Geschenk« von Dr. Edith Eger, einer der letzten Überlebenden des Holocaust, gelesen und fand es so hilfreich).
Und deshalb möchte ich mit diesem Buch auch genau das tun: Dir viele Gedanken, Tipps und Methoden an die Hand geben, die mir und vielen anderen bereits geholfen haben, um auch dir den Alltag etwas leichter zu machen. Was ich aus eigener Erfahrung noch sagen kann, ist, dass es bei mir in den verschiedensten Lebensbereichen nicht immer wirklich ideal lief. Es schadet also sicherlich nicht, sich zumindest mal die Bereiche Familie, Partnerschaft, Job und Freundeskreis genauer anzusehen:
Welche Konflikte sind schon einmal aufgetreten beziehungsweise treten immer wieder auf? Wie habe ich sie bisher »gelöst«? Oder habe ich sie noch gar nicht gelöst, und deshalb passiert mir immer wieder dasselbe?
Kann ich mich gut abgrenzen, Nein sagen und meine Wünsche und Bedürfnisse äußern? In welchen Bereichen meines Lebens kann ich das gut? Wo gelingt mir das weniger? Und woran liegt das? Wovor habe ich Angst?

Habe ich das Gefühl, jemand sein und etwas leisten zu müssen? In welchen Lebensbereichen nehme ich das vor allem an? Und warum tue ich das überhaupt?
Am Ende geht es in allen Bereichen unseres Lebens vor allem um eines: Dass wir unsere Integrität wahren und ein authentisches Leben ganz nahe an dem führen, was uns wichtig ist und unseren Werten entspricht.
Dass wir uns nicht verstellen müssen.
Dass wir so sein können, wie wir möchten – und wir genau dafür geliebt werden.
Klingt so einfach, ist aber eine Lebensaufgabe.
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		Die Angst verstehen
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		Was passiert eigentlich bei Angstgefühlen genau mit uns? Und wozu?
Vielen Betroffenen hilft es sehr, die Zusammenhänge zu verstehen, was bei Angst tatsächlich vor sich geht, warum wir uns fühlen, wie wir uns fühlen, und wieso wir so viele körperliche Symptome haben.
Es kann eine große Beruhigung und Entlastung sein zu erkennen: Mit dieser Reaktion oder mit diesem Symptom will mein Körper mir nur helfen! Die Situation ist weder gefährlich noch bedrohlich.
Wenn man sich das nicht bewusst macht, verstärken die körperlichen Symptome unsere Angst noch, weil wir sie als gefährlich bewerten und Dinge denken wie »Oh Gott, mein Herz rast, ich bekomme einen Herzinfarkt, oder ich kippe gleich tot um!«.
Deshalb ist es auch gut zu wissen: Vor diesen körperlichen Auswirkungen muss ich keine Angst haben. Das sind normale Reaktionen, die unser Geist und unser Körper bei Angst automatisch abspulen, um uns zu schützen.
Denn das ist tatsächlich Sinn und Zweck der Angst: Sie dient unserem Schutz. Wenn wir keine Angst hätten, wären wir alle schon längst tot. Für unser früheres Überleben war es sicherer, lieber einmal mehr Angst zu haben als einmal zu wenig. Und genau deshalb übertreibt die Angst auch mal gerne.
Was aber passiert dann mit uns konkret?
Wenn wir Angst haben, laufen im Gehirn verschiedene (biochemische und neuronale) Prozesse ab, die uns auf eine vermeintliche Bedrohung vorbereiten.
Die sogenannte Amygdala ist ein kleiner Bereich im limbischen System des Gehirns, sozusagen unser »Angst-Zentrum«. Sie bewertet Informationen wie Geräusche oder Reize und entscheidet dann blitzschnell, ob es eine Bedrohung gibt. Wenn die Amygdala eine Gefahr registriert, setzt sie eine ganze Reihe von körperlichen Reaktionen in Gang.
Wenn die Amygdala aktiviert ist, sendet sie Signale an den Hypothalamus, und der stimuliert das sympathische Nervensystem. Dies führt zur Freisetzung von Stresshormonen (zum Beispiel Adrenalin und Cortisol). Was dann passiert, kennst du sicher: Das Herz klopft plötzlich schneller, die Atmung wird flacher, wir bekommen schlechter Luft, wir schwitzen, unser Seh- und Hörvermögen kann sich verändern, wir bekommen kalte Hände und Füße, der Blutdruck steigt, die Muskelanspannung erhöht sich, uns wird schwummrig. All das ist ganz normal und eine schnelle Reaktion auf die vermeintliche Bedrohung. Sie sind ein Zeichen dafür, dass unser Körper in Alarmbereitschaft ist. Sollten die körperlichen Symptome jedoch häufig oder belastend auftreten, ist es ratsam, sie ärztlich abklären zu lassen, um andere Ursachen auszuschließen.
Während die Amygdala also sofort reagiert, tut dies der präfrontale Kortex, der Bereich des Gehirns, der für das rationale Denken zuständig ist, erst etwas später. Dieser kann die Bedrohung bewerten, dann die Amygdala beruhigen und dadurch die emotionale Reaktion verändern. Er erkennt: »Ah, alles klar. Die Gefahr ist nicht real.«
Wenn wir also früh unsere automatisierten Angstreaktionen durch fokussiertes Denken und bewusstes Einschalten unseres Verstandes unterbrechen, können wir gezielt Einfluss auf unseren Gemütszustand nehmen. Beginnen wir also damit, unsere Gedanken unter die Lupe zu nehmen.
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		In den meisten Fällen beginnen Angst und Panik mit nur einem Gedanken. Manchmal ist dies ein blitzschneller Gedanke, den wir vielleicht gar nicht haben kommen sehen und der uns nicht wirklich bewusst ist. Daraus kann dann beispielsweise eine Panikattacke resultieren – ohne offensichtlichen Auslöser.
Manchmal sind es aber auch ganz viele Gedanken, mit denen das Angstgefühl langsam immer und immer stärker wird. Beispielsweise, wenn wir uns in ein Horrorszenario so richtig reinsteigern. Wenn wir uns im Detail vorstellen, was alles schiefgehen kann. Das kennst du auch, oder?
Es macht daher unglaublich viel Sinn, unsere Gedanken regelmäßig auf den Prüfstand zu stellen, negative Glaubenssätze loszulassen und gegen »gesündere«, also realistischere, Gedanken auszutauschen. Ich hoffe, die folgenden elf Sätze können dir dabei etwas helfen.
1 
Ich bin meiner Angst nicht 
hilflos ausgeliefert
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		Dass dieser Satz ganz zu Beginn dieses Buches steht, ist kein Zufall, denn genau deshalb habe ich dieses Buch geschrieben: Weil ich dir zeigen will, dass du der Angst nicht hilflos ausgeliefert bist und es so vieles gibt, das du tun kannst, um ihr zu begegnen.
Erst einmal ist es wichtig zu sehen: Du bist nicht deine Angst! Sondern: Du hast Angst. Das ist ein großer Unterschied, denn dieses Gefühl bestimmt nicht dich als ganze Person. Du bist so viel mehr als (nur) deine Angst. Und du kannst etwas gegen sie tun.
Lange Zeit meines Lebens habe ich mich ziemlich hilflos gefühlt mit meiner Angst. Ich hatte das Gefühl, dass sie mich beherrscht, dass ich nichts tun kann, um sie abzuschwächen – daran, sie ganz loszuwerden, habe ich damals sowieso nicht geglaubt.
Ängste habe ich, seit ich denken kann – das heißt: so weit meine Erinnerung zurückgeht. Ich würde also sagen: mit ungefähr sechs bis sieben Jahren, also mit Beginn der Schulzeit. Damals hatte ich vor allem Angst um meine Mutter (dass ihr etwas passieren könnte) und Angst vor Krankheiten, allen voran die Angst vor Krebs. Erst während meiner Burnout-Erkrankung 2016 habe ich damit angefangen, mich mal wirklich mit mir selbst und meinem Leben auseinanderzusetzen. Und damit auch mit meiner Angst.
Ich habe also rund 25 Jahre mit ihr gelebt – die sich je nach Stresslevel und allgemeiner Verfassung mal schlimmer und mal weniger heftig gezeigt hat –, ohne sie einmal konkret anzusehen, um Schritt für Schritt etwas gegen sie zu tun.
Aber seit diesem Tiefpunkt habe ich so viel dazugelernt. Es gibt Hunderte von Methoden, mit denen du dich gezielt beruhigen, deine körperlichen Symptome abschwächen und deine Gedanken und Gefühle beeinflussen kannst und die dir dabei helfen können, besser mit deinen Ängsten umzugehen. Welche für dich geeignet sind, ist individuell verschieden. Und wenn du glaubst, dass du schon alles kennst und nichts bei dir funktioniert, dann glaube mir: Es gibt noch viel, viel mehr da draußen, von dem du nur noch nichts weißt. Das darf ich selbst immer wieder aufs Neue im Austausch mit anderen Expert:innen und Betroffenen feststellen.

Wichtig ist aber auch, wie bereits zu Beginn erwähnt, zu verstehen: Es gibt nicht nur den einen ultimativen Tipp, Angst und Panik zu überwinden. Es gibt nicht den einen Tipp, der allen Menschen gleichermaßen hilft. Es gibt so viele verschiedene Herangehensweisen, Tools, Ideen und Gedanken. Nicht alles muss für dich passen. Aber es gibt für dich eine Lösung und Hilfe, die funktioniert. Dessen bin ich mir sicher.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Betrachte dich nicht mehr länger als Opfer deines Lebens. Komm zurück in deine Power und deine Kraft. Glaube an dich und deine Selbstwirksamkeit. Jeden Tag ein bisschen mehr. Das ist der erste Schritt in Richtung Heilung.
Und sei nicht zu streng mit dir, denn vermutlich wirst du dich in diesem Moment noch nicht sonderlich stark fühlen. Du hast vielleicht sogar schon ein bisschen den Mut verloren in den letzten Monaten oder Jahren, weil du einfach im Alltag so stark eingeschränkt warst und so viel vom Leben verpasst hast. Die Angst hat dir vielleicht in der Vergangenheit einiges an schöner Zeit geraubt, und du konntest vieles nicht richtig genießen.
Darüber darfst du traurig sein.
Aber jetzt bitte ich dich, nach vorne zu blicken, denn indem du dieses Buch in der Hand hältst, zeigst du, dass du bereits auf dem Weg bist. Und auch wenn das platt klingen mag: Jeder Weg beginnt mit dem ersten Schritt.

Ich weiß nicht, wie lange dich schon Ängste plagen und woher sie kommen, welche Schicksalsschläge du schon erleiden musstest, was in deiner Kindheit passiert ist und wie deine Eltern oder andere Verwandte und Autoritätspersonen dich behandelt haben. Aber das ist genau genommen auch gar nicht so wichtig. Es gibt einen irreführenden Spruch, der mir bereits öfter begegnet ist, und er lautet:
»Es ist nie zu spät für eine glückliche Kindheit!«
Ganz ehrlich? Ich finde schon. Es ist zu spät für eine glückliche Kindheit! Und es ist auch zu spät für eine glückliche Vergangenheit. Für eine angstfreie und unbeschwerte Vergangenheit, weil deine Vergangenheit bereits vorbei ist. Egal, wie sehr du sie dir auch anders wünschst, egal, wie sehr du sie verändern willst: Sie war nun einmal so, wie sie war. Und sie ist vergangen. Das heißt auch: Du kannst nichts mehr daran ändern. Es zu versuchen, wird dich frustrieren, traurig und unglücklich machen. Weil wir etwas versuchen, das nicht möglich ist, und unnötig viel Zeit verschwenden.

Aber lass mich dir sagen, wann du etwas verändern kannst:
HEUTE!
Heute kannst du etwas an deinem Leben verändern. Heute kannst du dich glücklich machen. Heute kannst du etwas gegen deine Ängste tun. Der Spruch sollte also vielmehr lauten:
»Es ist nie zu spät für eine glückliche Zukunft!«
Denn du bist deiner Angst nicht hilflos ausgeliefert. Auch du hast die Chance, irgendwann wieder angstfrei und glücklich leben zu können.

Was kannst du nun konkret tun, damit du dich zunächst in akuten Angst-Situationen nicht mehr so ausgeliefert fühlst? Dazu gebe ich dir in den weiteren Kapiteln viele hilfreiche Tipps an die Hand.
Im Bonus-Kapitel am Ende des Buches stelle ich dir einige Dinge vor, die ich während meiner akuten Angst- und Panikattacken genutzt habe und die mir geholfen haben. Vielleicht ist ja auch der ein oder andere Tipp für dich dabei.
Und damit du grundsätzlich nicht mehr so oft in diese akuten Angst-Situationen gerätst, kann es außerdem helfen zu lernen, das Nervensystem dauerhaft und langfristig zu beruhigen. Auch dazu findest du am Ende des Buches noch zehn weitere Übungen.
Unabhängig davon, wie ausgeprägt deine Angst ist, macht eine Psychotherapie meiner Erfahrung nach auf jeden Fall Sinn. Ich selbst habe damals eine Verhaltenstherapie gemacht, die mir sehr geholfen hat.
Bevor es an die einzelnen Schritte der Umsetzung geht, möchte ich dir mit dieser kleinen Fabel des griechischen Philosophen Aesop ein wenig Mut machen:
Zwei Frösche, deren Tümpel die heiße Sommersonne ausgetrocknet hatte, gingen auf die Wanderschaft. Gegen Abend kamen sie in die Kammer eines Bauernhofs und fanden dort eine große Schüssel Milch vor, die zum Abrahmen aufgestellt worden war. Sie hüpften sogleich hinein und ließen es sich schmecken.
Als sie ihren Durst gestillt hatten und wieder ins Freie wollten, konnten sie es nicht: Die glatte Wand der Schüssel war nicht zu bezwingen, und sie rutschten immer wieder in die Milch zurück. Viele Stunden mühten sie sich nun vergeblich ab, und ihre Schenkel wurden allmählich immer matter. Da quakte der eine Frosch: »Alles Strampeln ist umsonst, das Schicksal ist gegen uns, ich geb’s auf!« Er machte keine Bewegung mehr, glitt auf den Boden des Gefäßes und ertrank. Sein Gefährte aber kämpfte verzweifelt weiter bis tief in die Nacht hinein. Da fühlte er den ersten festen Butterbrocken unter seinen Füßen, er stieß sich mit letzter Kraft ab und war im Freien.
Du siehst also: Es lohnt sich am Ende immer, einmal mehr aufzustehen, als man zu Boden gegangen ist. Folgende Schritte haben mir und vielen anderen bereits geholfen erfolgreich mit der Angst umzugehen.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Komm aus der Opferrolle heraus. Du kannst heute die Verantwortung für dein Leben übernehmen und selbst etwas verändern, zum Beispiel neue Gedanken wählen, Methoden und Tools erlernen, die dir bei deinem Weg aus der Angst helfen. Du hast dieses Buch in der Hand, das heißt: Du bist bereits dabei, etwas zu verändern. Das ist großartig und schon auf diese Weise ein wichtiger Schritt Richtung Freiheit!

2. Schritt: Lass deine Vergangenheit und dein altes Ich los, auch wenn vieles nicht so war, wie du es dir gewünscht hast. Denk nicht mehr darüber nach, was du alles wegen deiner Ängste nicht tun konntest. Konzentriere dich stattdessen auf das, was du beeinflussen kannst: Deine Gegenwart und deine Zukunft!

3. Schritt: Achte darauf, wie du mit dir selbst sprichst. Redest du dir öfters ein, dass du etwas nicht kannst? Dass du zu schwach bist? Dass etwas sowieso nicht klappen wird? Dass du nun mal so bist? Glaube mir, ich kenne diese Gedanken alle. Sag deiner inneren Stimme doch heute mal, dass du ab sofort etwas Neues ausprobieren möchtest, denn Selbstkritik hat ja offensichtlich nicht funktioniert. Sag ihr, dass du es ab heute – und wenn auch zunächst nur als Test – vier Wochen lang mit bestärkenden Worten versuchen willst. Das heißt: Wenn dir ein negativer Gedanke in den Sinn kommt, korrigiere ihn liebevoll mit »Stopp, wir wollten es doch mal mit positiven Gedanken probieren!«. Manchmal hilft es auch, dazu Worte wie noch oder genug einzubauen. Zum Beispiel so:
Alter Gedanke: Ich schaffe das nicht.
Neuer Gedanke: Ich schaffe genug!
Alter Gedanke: Ich kann das nicht.
Neuer Gedanke: Ich kann das noch nicht!

4. Schritt: Hab ein bisschen Geduld mit dir selbst und deinem Weg aus der Angst. Sie wurde in den meisten Fällen irgendwann mal »erlernt«, das heißt, sie kann auch wieder »rückgängig« gemacht werden. Da wir aber meistens schon eine lange Zeit Angst haben, dauert das etwas. Nur weil du heute mit deiner Angst lebst, heißt es nicht, dass du für immer mit Angst leben wirst. Setze dir kleine Ziele (mehr dazu im nächsten Kapitel) und gehe einen Schritt nach dem anderen.
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		Merke dir:
Immer, wenn du dich
ohnmächtig fühlst und das Gefühl
bekommst, dass deine Angst
überhandnimmt: Stelle dich
aufrecht hin, strecke deine
Brust nach vorne und sage dir:
»Ich bin meiner Angst nicht
hilflos ausgeliefert!«
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		2 
Nur wenn ich mein Ziel kenne, 
finde ich den Weg
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		Ich habe festgestellt, dass es gerade beim Thema Angst unglaublich wichtig ist, dass wir uns konkrete, aber auch realisierbare Ziele setzen. Denn oftmals wollen wir zu viel auf einmal und/oder formulieren unsere Ziele nur mit »Ich möchte die Angst loswerden!«, was wenig hilfreich ist.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Eine tolle Methode, mit der das Erreichen deiner Ziele einfacher werden kann, ist die SMART-Methode.
Die Buchstaben in SMART stehen für spezifisch (Specific), messbar (Measurable), erreichbar (Achievable), relevant (Relevant) und termingebunden (Time-bound). Ein Beispiel, wie du diese Methode auf ein Ziel beim Thema »Angst loslassen« anwenden kannst: die Angst vor dem Autofahren. Um diese mit der SMART-Methode zu überwinden, könntest du dir folgende Ziele setzen (Bitte beachte: Der gewählte Zeitrahmen ist nur beispielhaft gewählt, das kann bei dir ganz anders sein, da Fortschritte individuell unterschiedlich sind.):

Spezifisch: Ich möchte meine Angst vor dem Autofahren überwinden. Dies erreiche ich zum Beispiel durch Fahrübungen und positive Selbstgespräche vor und während des Fahrens.

Messbar: Ich werde mich ab sofort zweimal pro Woche für zehn Minuten hinter das Steuer setzen. Ich werde dabei auch mein Angst- und Stress-Level auf einer Skala von 1 bis 10 notieren, um einen Fortschritt feststellen zu können.

Erreichbar: Zunächst kann ich auf wenig befahrenen Straßen oder in Begleitung einer vertrauten Person fahren. Vielleicht helfen mir dabei Entspannungsübungen wie Atemtechniken vor und nach dem Autofahren.

Relevant: Ich möchte meine Angst vor dem Autofahren überwinden, da ich wieder unabhängig und frei sein will.

Termingebunden: Innerhalb von drei Monaten werde ich regelmäßig Autofahren üben und meine Fortschritte dokumentieren. In zwölf Wochen möchte ich in der Lage sein, mindestens 30 Minuten allein fahren zu können.
Natürlich kannst du die Zeitspanne für dich individuell anpassen. Wichtig hierbei ist nur, dass du dich nicht überforderst, damit du die kleinen Schritte auf jeden Fall schaffen kannst.

Mit dieser Methode kannst du alle deine Angst-Ziele definieren – egal, ob es die Angst vor Krankheiten, soziale Ängste oder die Angst vorm Alleinsein ist.
Der für mich persönlich wichtigste Buchstabe in diesem SMART-Modell ist das A für Achievable (erreichbar), denn wir nehmen uns oft viel zu viel vor und sind dann enttäuscht, wenn es nicht sofort klappt.
Wenn du Angst vor dem Autofahren, Panik in Bus, Bahn oder Flugzeug hast, dann versuche, erst mal kleine Schritte zu machen. Das ist immens wichtig! Fahre zum Beispiel zuerst fünf Minuten um den Block, bevor du die Landstraße nimmst oder dir die Autobahnfahrt zumutest.
Fahre erst mal nur eine Station mit der Bahn, beim nächsten Mal dann zwei und dann drei.
Buche dir keinen Zwölf-Stunden-Flug, sondern starte mit einer kürzeren Strecke.
Versuche, dich während dieser Zeit mit bestimmten Gedanken und Übungen zu beruhigen (ganz viele wirst du in diesem Buch und beim Bonus-Material kennenlernen). Ich denke, du merkst, worum es mir geht: Überfordere dich nicht, indem du dir zu viel vornimmst! Denn mit kleinen Schritten kannst du immer wieder ein Erfolgserlebnis verbuchen. Und das ist ja das, was wir Menschen mit Angst so dringend brauchen: das Gefühl, dass wir etwas schaffen können!
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Suche dir zu Beginn erst mal ein Angst-Ziel in einem bestimmten Themenbereich aus. Überlege dir dafür, welche Sache dich gerade am meisten belastet und wo du eine Veränderung am dringendsten brauchen könntest.

2. Schritt: Gehe dieses Ziel dann Schritt für Schritt mit der SMART- Methode an. Am besten notierst du dir die einzelnen Buchstaben und deine Gedanken dazu in deinem Notizbuch.

3. Schritt: Setze dein Ziel step by step um. Wichtig: Habe Geduld mit dir selbst und sei nicht enttäuscht, wenn etwas nicht sofort klappt. Um beim oben genannten Beispiel zu bleiben: Wenn zehn oder fünf Minuten Autofahren zu viel sind, probiere es mit drei Minuten aus. Es ist egal, wie klein dein erster Schritt ist – wichtig ist nur, dass du ihn überhaupt gehst.

4. Schritt: Gestalte dir gerne ein sogenanntes »Vision Board«. Mit Bildern und Texten visualisierst du dein Leben, wie es ohne Angst aussehen soll – am besten so bunt, so schön und so detailliert wie möglich. Füge gerne Affirmationen oder Zitate hinzu, die dir helfen, dich auf positive Gedanken zu konzentrieren wie: »Ich bin sicher und ruhig in jedem Moment«, »Ich vertraue dem Fluss des Lebens« oder »Ich bin mutig und voller Selbstvertrauen«. Wenn du möchtest, kannst du auch Fotos von dir selbst in Momenten hinzufügen, in denen du dich besonders stark, ruhig oder mutig gefühlt hast. Du kannst auch Symbole für Dinge, die dir Freude und Ruhe bringen (zum Beispiel Lieblingsaktivitäten), integrieren.

5. Schritt: Reflektiere regelmäßig über deine Ziele und feiere deine Erfolge – und seien sie auch noch so klein.
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		Merke dir:
Wenn du das Gefühl hast, deine
Angst nicht richtig loszuwerden,
und deine Wünsche dadurch
unerreichbar erscheinen, nimm
dir immer wieder die SMART-Methode
zur Hand und denke daran:
»Nur wenn ich mein Ziel kenne,
finde ich den Weg.«
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		3 
Wahrscheinliches ist wahrscheinlich!

			[image: ]
			
		Angst ist nicht logisch. Angst ist ein Gefühl. ABER: Es ist möglich, auch während Angst und Panik zu denken. Vielleicht nicht so gut wie ohne sie, aber trotzdem ist dein Gehirn auch in solchen Momenten nicht komplett ausgeschaltet. Du hast vielleicht Angst vor schlimmen Krankheiten, vor einem Flugzeugabsturz oder davor, dass jemand im Familienkreis stirbt. Wir haben zu 99,9 Prozent vor Themen Angst, die vollkommen unwahrscheinlich sind. Deshalb: Versuche immer wieder, diesem starken Gefühl auch einen starken Verstand entgegenzusetzen. Das ist vermutlich besonders am Anfang sehr schwierig und ungewohnt, weil wir es ja gewohnt sind, »immer vom Schlimmsten auszugehen«. Deshalb braucht es einfach viel Übung. Aber – und das ist wichtig: Es ist nicht unmöglich!

Seit meinem Burnout 2016 bekomme ich eine Frage unglaublich oft gestellt: »Christina, bist du heute geheilt?« Diese Frage beantworte ich immer mit Ja. Weil ich keine unrealistischen, mich stark belastenden Ängste mehr habe. Das Einzige, was mich tatsächlich manchmal ein bisschen einholt, ist die Sorge um meine Gesundheit. Aber auch dabei finde ich es ziemlich spannend zu erkennen, dass ich heute bei einem Symptom nicht sofort Panik entwickle, so wie damals. Denn früher erging es mir so: Ich habe ein bestimmtes Symptom bei mir bemerkt, von dem ich dachte: Das ist doch nicht normal! Und direkt kam die Angst vor einer schlimmen Krankheit in mir hoch, meistens vor Krebs. Ich konnte gar nicht mehr gedanklich gegensteuern, meine Vernunft und meinen Verstand dazuholen, weil ich sofort komplett im Panik-Kreislauf gefangen war. Dann hat sich ein Gedanke an den nächsten gereiht, und bald schon habe ich mich im Krankenhaus bei einer Chemotherapie gesehen – ohne konkreten Verdacht.
Krebs ist sozusagen mein Endgegner, vor dem ich großen Respekt habe. Auch heute noch. Kürzlich war ich zum Beispiel beim Blutabnehmen und hatte leicht erhöhte Nierenwerte. Mein erster Gedanke war: Vielleicht ist es Nierenkrebs?
Was habe ich dann gemacht? Ich fragte mich: Was ist die WAHRSCHEINLICHSTE Ursache für meine Beschwerden? Und dann kam ich ziemlich schnell darauf, dass ich die letzten Tage viel zu wenig getrunken hatte, aber auch noch stillte. Ich hätte also eigentlich noch viel mehr trinken müssen. Das nahm mir schon mal ganz viel von meinen Bedenken. Das bedeutet jedoch nicht, dass du auf eine medizinische Abklärung ganz verzichten solltest. Weiterführende Maßnahmen oder therapeutische Unterstützung sind oft hilfreich, um tief verwurzelte Ängste anzugehen.
Den dazu passenden Satz »Wahrscheinliches ist wahrscheinlich« habe ich aus einem Workshop, den Dr. Thomas Peter für meinen Mitglieder-Bereich gehalten hat. Thomas ist Allgemeinmediziner, der sich aber auch mit alternativen Heilmethoden und funktionellen Störungen sehr gut auskennt.
Ich liebe diesen Satz.
In dem Workshop hatte er klargestellt, dass ein Herzinfarkt bei einem recht gesunden Menschen sehr unwahrscheinlich ist. Wie viele andere Dinge auch ziemlich unwahrscheinlich sind, manche sogar nahezu unmöglich: der Flugzeugabsturz, die plötzliche Ohnmacht, die »Blamage«, vor der wir alle so unglaublich Angst haben. Sich das klarzumachen, kann schon dabei helfen zu erkennen: »Okay, ich habe vor etwas Angst, was mit an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit gar nicht eintreten wird!« Das hilft fürs Erste, einmal die Perspektive wieder geradezurücken.
Ich habe zum Beispiel relativ spät mein zweites Kind bekommen, und zwar erst mit 41 Jahren. Natürlich habe ich Statistiken gelesen, die sagen, dass die Anzahl der Komplikationen mit dem Alter steigt. Aber, und das ist wichtig: Meine Frauenärztin sagte mir damals, dass es immer noch sehr unwahrscheinlich sei, auch wenn ich 41 bin, ein krankes Kind zu bekommen oder dass etwas schiefgeht. Es sei eben nur nicht ganz so unwahrscheinlich wie mit 30.
Das hat mir viel von meinen Bedenken genommen.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Das nächste Mal, wenn sich wieder unrealistische und stark übertriebene Ängste breitmachen, unterbreche diese Horrorgedanken mit einem bestimmenden »STOP«. Sag das auch gerne leise zu dir selbst. Entscheidend ist, dass du dir klarmachst: Es macht jetzt absolut keinen Sinn, sich weiter in diese Horrorszenarien hineinzusteigern, die wahrscheinlich nie eintreten werden. Und dann erinnere dich an den Satz von Dr. Thomas Peter: »Wahrscheinliches ist wahrscheinlich.«
Wenn ich über diese Wahrscheinlichkeiten mit meiner Community spreche, kommen ganz oft Gegenargumente wie:
»Ja, aber neulich ist mal ein Flugzeug abgestürzt!«
»Aber der Sohn meiner Nachbarin, der hatte auch einen Gehirntumor!«
»Ja, aber die Freundin einer Freundin, die ist auch mal beim Einkaufen während einer Panikattacke umgekippt!«
Ja, solche Dinge passieren. Doch das sind eben Ausnahmen, nicht die Regel. Man darf dabei immer wieder sein eigenes Denken überprüfen.
Und natürlich können die Dinge theoretisch auch dir passieren. Die Frage ist nur: Wie wahrscheinlich ist das? Und was machen wir, wenn einem wirklich schon einmal etwas Unwahrscheinliches passiert ist?
Hierzu fällt mir eine schöne Geschichte ein, die mir Ex-Betroffene Tatjana in meinem Podcast »Angst unplugged – zieh deiner Angst den Stecker« erzählte.
Sie hatte ein wirklich schweres Schicksal ereilt: Sie hatte zwei ihrer drei Kinder verloren. Die beiden Töchter hatten einen superseltenen Gendefekt, an dem sie gestorben sind. Und trotz dieser schrecklichen Erfahrung hat sie sich für eine erneute Schwangerschaft entschieden – und mittlerweile auch ein gesundes Baby zur Welt gebracht.
Sie erzählte mir, dass es ihr ungemein hilft, im Park Menschen zu beobachten, die an ihr vorbeigehen. Dabei denkt sie sich dann ganz bewusst: Diese Menschen sind alle mehr oder weniger gesund geboren worden. Sie haben alle überlebt. Das ist die Regel. Was mir passiert ist, ist die Ausnahme. Ich darf also weiterhin an das Gute glauben. Und genauso etwas denke ich mir auch oft, wenn ich über den Friedhof laufe: So viele Menschen sind sehr alt geworden. Das ist die Regel. Menschen werden im Durchschnitt 87 Jahre alt. Warum sich also, ohne konkreten Grund, auf etwas anderes einstellen?

Konzentriere dich nicht auf die Dinge, die anderen Menschen passiert sind. Du weißt NICHTS über die Hintergründe und das Leben der Personen. Konzentriere dich auf Regelfälle und Wahrscheinlichkeiten.

Vielleicht hilft dir auch der umgekehrte Vergleich: Würdest du dich auf einen möglichen Lottogewinn verlassen und vor der Verlosung deinen Job kündigen? Es KÖNNTE ja schließlich sein, dass du gewinnst. Klingt fast lustig, oder? Genauso machen wir es aber oft umgekehrt. Wenn wir unseren Angstgedanken freien Lauf lassen, dann bereiten wir uns geistig auf einen Fall vor, der ziemlich sicher gar nicht eintreten wird.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Stoppe dich, wenn du dich in Angst- und Horrorgedanken verstrickst. Frage dich dann: Handelt es sich gerade um eine realistische oder um eine unrealistische Befürchtung?

2. Schritt: Wo würdest du deine Angst auf einer Skala von 1 (sehr unwahrscheinlich) bis 10 (sehr wahrscheinlich) einordnen? Gehe hier nicht nach deinem Gefühl, also wie wahrscheinlich es deinem Gefühl nach ist, sondern wie wahrscheinlich es TATSÄCHLICH ist. Das ist unglaublich wichtig, denn Menschen mit Angst halten Dinge vom Gefühl her für sehr viel wahrscheinlicher, als sie eigentlich sind.

3. Schritt: Bleib mit deinen Gedanken bei dir und deinem Leben und argumentiere nicht wie: »Person A ist dies und das passiert, also passiert mir das vielleicht auch!« Du lebst DEIN Leben und nicht das einer anderen Person. Mach dir klar, dass du hier Äpfel mit Birnen vergleichst.
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		Merke dir:
Beschäftigst du dich
wieder mit unrealistischen
Horrorszenarien, die vermutlich
sowieso nicht eintreten werden?
Dann atme mal bewusst tief ein und
aus und erinnere dich daran:
»Wahrscheinliches ist
wahrscheinlich!«
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		4 
Ich nehme meine schwarze Brille ab

			[image: ]
			
		Meine Therapeutin hat mir nach einer Stunde, in der wir über negatives Denken gesprochen hatten, einen Zettel mitgegeben.
Darauf standen zehn »Denkfehler« – oder auch kognitive Verzerrungen, wie man in der Psychologie sagt –, die wir, wenn wir Angst haben, oft begehen. Ich fand sie so unglaublich hilfreich, dass ich sie mir immer und immer wieder durchgelesen habe, wenn Angstgefühle aufkamen, um einfach zu erkennen: »Aha, meine Gedanken erzählen mir gerade wieder Mist. Stimmt ja alles gar nicht!«
Deswegen möchte ich diese zehn Denkfehler (es gibt noch einige mehr) mit dir teilen. Vielleicht hast du ja Lust, auch deine angstvollen Gedanken damit immer wieder auf den Prüfstand zu stellen:

1. Bestätigungsfehler: Wir suchen gezielt nach Informationen, die unsere bestehenden Ängste und Überzeugungen unterstützen, und ignorieren oder verdrängen deshalb andere Informationen, die nicht dazu passen. Beispiel: Du bist überzeugt, dass du eine bestimmte Krankheit haben könntest, recherchierst die Symptome und hast immer mehr das Gefühl, dass du tatsächlich krank bist.

2. Schwarz-Weiß-Denken: Hier finde ich mich so sehr wieder, denn ich war ein Mensch, der immer sehr in Extremen gedacht hat. Etwas ist entweder gut oder schlecht, richtig oder falsch. Dazwischen gab es nichts. Beispiel: Dir ist ein Fehler unterlaufen, und du glaubst sofort: »Immer mache ich alles falsch.«

3. Katastrophisieren: Auch sehr »beliebt« bei Angst-Patienten. Man geht sofort vom Schlimmsten aus, ohne die Wahrscheinlichkeit oder andere, weniger dramatische Möglichkeiten in Betracht zu ziehen. Beispiel: »Mein Partner hat mir noch nicht auf meine Nachricht geantwortet. Er will sich bestimmt von mir trennen.«

4. Verallgemeinerung: Eine Erfahrung oder ein Ereignis wird auf viele andere Situationen übertragen. Weil etwas einmal passiert ist, wird es immer wieder passieren. Beispiel: »Ich habe es dieses eine Mal nicht geschafft, das bedeutet, dass ich es niemals schaffen werde.«

5. Emotionale Beweisführung: Du glaubst, nur weil du etwas Bestimmtes fühlst, muss es auch der Wahrheit entsprechen. Beispiel: »Ich habe Angst vorm Fliegen. Also muss Fliegen auch tatsächlich gefährlich sein.«

6. Personalisierung: Du beziehst negative Ereignisse auf dich persönlich, auch wenn du damit objektiv gar nichts zu tun hast. Beispiel: »Meine Freundin hat schlechte Laune; das muss an mir liegen.«

7. Selektive Wahrnehmung: Du fokussierst dich auf negative Details einer Situation und übersiehst positive Aspekte oder das Gesamtbild. Beispiel: Du bekommst in deinem Job viel Lob und nur eine Kritik, aber du denkst nur über diesen Tadel nach.

8. Gedankenlesen: Du bist überzeugt davon, genau zu wissen, was andere denken, obwohl es keine konkreten Beweise dafür gibt. Beispiel: »Meine Nachbarin hat mich nicht gegrüßt. Bestimmt stört sie etwas an mir.«

9. Selbstabwertung: Du heftest dir selbst aufgrund eines einzelnen negativen Ereignisses ein negatives Etikett an. Beispiel: »Ich habe einen Fehler gemacht; also bin ich ein Versager.«

10. Der Wahrheitseffekt: Dieser sagt aus, dass wir von bestimmten Dingen mehr überzeugt sind, wenn wir sie öfter hören. Das kann so weit gehen, dass wir unser eigenes, eigentlich gesichertes Wissen infrage stellen, wenn wir immer wieder mit Falschaussagen konfrontiert werden. Beispiel: Je öfter du in der Kindheit/in der Schule/in deinem Job gesagt bekommen hast, dass du etwas nicht kannst, desto mehr wirst du es irgendwann selbst glauben.

Du siehst also alles durch deinen individuellen Filter. Deine Gedanken über und Bewertungen von bestimmten Situationen sind keine allgemeingültige Wahrheit, sondern DEINE subjektive Empfindung. Denn es gibt im Prinzip immer drei Arten, eine Situation zu bewerten: positiv, negativ und neutral. Wenn du oft in Angst lebst, bewertest du vermutlich ziemlich vieles negativ. Andere Menschen können im Gegensatz dazu bestimmte Dinge und Situationen ganz anders bewerten – nämlich vielleicht neutral oder sogar positiv.
Deine Sichtweise stellt also nicht die ultimative Wahrheit und die einzige Art und Weise dar, etwas zu betrachten.
Bei dem Sprichwort »die rosarote Brille aufhaben«, geht es darum, dass Menschen, die verliebt sind, alles positiv sehen. Bei dir ist das sozusagen genau andersherum: Deine Brille ist aufgrund deiner Angst nicht rosarot, sondern rabenschwarz. Du bewertest somit Dinge, die andere positiv und neutral sehen, negativ.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Heißt das, man soll seinen eigenen Gedanken keinen Glauben mehr schenken?
Nicht, indem du die Gedanken verdrängst oder wegschiebst, denn wir wissen alle, was passiert, wenn wir extra versuchen, NICHT an einen rosa Elefanten zu denken. Genau! Wir denken an genau diesen Elefanten.
Verdrängen und »kontrollieren« der Gedanken funktioniert also nicht.
Was oftmals funktioniert ist, die Bewertung der Gedanken wegzunehmen oder komplett umzudrehen – damit werden sie nicht mehr so ernst genommen. 
Frage dich: Wer bewertet gerade diese Situation? Ist es meine Angst? Wie sieht die Realität aus? Rührt dieses Herzklopfen wirklich von einem sich anbahnenden Herzinfarkt, oder könnte es auch ein Symptom dafür sein, dass mein Körper sich aufgrund meiner panischen Gedanken zur Flucht bereit macht?
Im Prinzip tauchen bei Angstgefühlen fast dieselben körperlichen Reaktionen wie bei sportlichen Aktivitäten auf. Diese sind also gar nicht gefährlich, sondern ein natürlicher Vorgang und vielleicht sogar ein Zeichen meines Körpers, dass er zu hundert Prozent funktioniert und seinen Job gut macht, weil er einfach nur auf deine Angst entsprechend reagiert?
In den meisten Fällen werden wir diese Angst aber nicht sofort los, nur weil wir sie registrieren. Oftmals stecken hinter diesen Gedanken ja auch tief verankerte Glaubenssätze aus unserer Kindheit (dazu mehr in Kapitel 24).

Was wir aber tun können, ist, uns ganz bewusst noch andere Gedanken »dazuzuholen« und uns zu fragen: »Okay, wie würde ich die Situation bewerten, wenn der Mut oder das Vertrauen die Lage bewerten würden?«
Oder: »Wie würde denn mein Mann/meine Mutter oder meine beste Freundin die Situation bewerten?«
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Beobachte mal einen Tag lang deine Gedanken und schaue, wer hier eigentlich mit dir spricht. Die Angst oder das Vertrauen? Welche Brille hast du gerade auf? Die Angst-Brille oder die Vertrauens-Brille?

2. Schritt: Frage dich immer wieder: Ist das wirklich die objektive Wahrheit oder meine subjektive Bewertung?

3. Schritt: Überprüfe deine Angstgedanken und versuche, sie durch eine positive Sichtweise zu ersetzen: Könnte diese Situation nicht vielleicht auch gut ausgehen? Und wenn ja, wie? Schreibe dir den positivsten Ausgang so detailliert wie möglich auf. Denn: Wenn wir uns den negativsten Ausgang einer Situation ausmalen, ist es nur fair, wenn wir es auch umgekehrt tun.
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		Merke dir:
Wenn du eine bestimmte
Situation erneut als negativ
bewertest, halte kurz inne,
prüfe ganz bewusst deine Gedanken
und Bewertung und erinnere dich:
»Ich nehme jetzt bewusst
meine schwarze Brille ab!«
Was siehst du ohne sie?
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		5 
Ich programmiere mich neu – 
auf Vertrauen statt Angst
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		Ich habe mich einmal in meinem Podcast mit einer Neurowissenschaftlerin unterhalten und fand es unglaublich spannend, was sie mir über das Gehirn erzählt hat.
Sie erzählt mir in dem Gespräch, dass unsere Ängste erlernt sind – und dass wir die Angst auch wieder VERlernen können.
Vielleicht hast du ja schon einmal etwas von der sogenannten »Neuroplastizität des Gehirns« gehört? Das ist die Fähigkeit des Gehirns, neue Dinge zu lernen und sich anzupassen.
Du musst es dir folgendermaßen vorstellen: Dein Gehirn ist wie ein Netzwerk, bestehend aus vielen kleinen Wegen, Straßen und Autobahnen, die miteinander verbunden sind. Wenn du etwas Neues lernst oder eine Tätigkeit übst, entstehen in deinem Gehirn neue Verbindungen. Am Anfang sind diese Verbindungen ganz schmal und holprig, so wie kleine Trampelpfade. Je öfter du aber etwas übst, desto stärker und breiter werden diese Verbindungen, und desto schneller können Signale weitergesendet werden. Aus einem Trampelpfad kann auf diese Weise irgendwann eine Autobahn entstehen.
Genau das bedeutet Neuroplastizität – die Fähigkeit unseres Gehirns, sich ständig zu verändern, anzupassen und neue Wege, Straßen und Autobahnen zu bauen. Unser Gehirn ist also flexibel und anpassungsfähig, und das ist etwas wirklich Tolles. Dein Gehirn hat sich gewissermaßen »antrainiert«, auf bestimmte Reize übermäßig stark mit Angstgefühlen zu reagieren. Die Angst hat sich also bereits »automatisiert« und in deinem Leben verselbstständigt. 
Und genauso sind viele Reaktionen in deinem Gehirn abgespeichert. Ein Reiz kommt von außen, dann geht es blitzschnell: Alles klar, hier wird mit Angst geantwortet. Das ist die automatische Reaktion, weil: Haben wir ja immer schon so gemacht.
Das passiert so lange, bis die Reaktion bewusst hinterfragt wird. Bis etwas anderes gedacht, gesagt und getan wird. Du kannst deinem Gehirn nämlich nach und nach beibringen, ab sofort anders auf Reize von außen zu reagieren. Und zwar mit Vertrauen.
Das klingt so einfach in der Theorie, ist es aber natürlich in der Praxis nicht.

Ich möchte an dieser Stelle eine kleine Geschichte mit dir teilen, die schön deutlich macht, dass das, worauf wir unsere Energie und Aufmerksamkeit lenken, wächst.
Am knisternden Lagerfeuer saß ein alter Indianer mit seinem Enkel. Es war eine stille und friedliche Nacht. Gemeinsam schauten sie auf die Flammen des Lagerfeuers, die in der Dunkelheit hin und her tanzten. Der Junge brach das Schweigen und sagte: »Großvater, schau, wie die Flammen leuchten! Es sieht aus, als kämpften sie gegen die Dunkelheit und als wollten sie sie besiegen.« Der Großvater lächelte weise.
»Ja, mein Junge. Genau wie die beiden Wölfe, die wir alle in uns tragen.«
»Wölfe? Welche Wölfe meinst du?«, fragte der Enkel mit großen Augen. Der Großvater begann zu erklären.
»In jedem von uns leben zwei Wölfe. Der eine ist weiß – er steht für Liebe, Mut, Hoffnung, Freude und Mitgefühl. Sozusagen das Gute, das wir alle in uns tragen.«
»Und der andere?«, wollte der Enkel wissen.
»Der andere Wolf ist schwarz«, erzählte der Großvater weiter. »Er nährt sich von Angst, Wut, Missgunst, Gier und Bitterkeit. Er verkörpert die dunklen Seiten, die wir manchmal in uns spüren. Jeden Tag kämpfen diese beiden Wölfe in uns miteinander, wie die Flammen des Lagerfeuers.«
Nachdenklich blickte der Junge in das Feuer und fragte schließlich: »Und welcher Wolf gewinnt?« Der Großvater lächelte zuerst, wurde dann aber ernst.
»Der, den du fütterst, mein Junge. Der Wolf, dem du deine Aufmerksamkeit schenkst.«
Die Botschaft der Geschichte: Unsere Entscheidungen und Gedanken bestimmen, welcher Teil in uns stärker wird. Wir haben es in der Hand, unseren Fokus zu verschieben und unsere Perspektive zu verändern.

Auch wenn Veränderung individuell ist und mitunter langwierig sein kann, fang damit an, ab sofort den weißen Wolf, den Vertrauens-Wolf, statt den Angst-Wolf zu füttern. Und zwar immer und immer wieder.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Wenn du Angst vor Krankheiten hast, glaubst du vielleicht ein kleines Zwicken im Bauch zu spüren und verfällst sofort in Panik. Oder du hörst von einer anderen Mutter, dass im Kindergarten gerade eine Magen-Darm-Erkrankung umgeht, und dir bricht deshalb direkt der Schweiß aus. Oder du stehst in einer vollen Bahn, und plötzlich beginnt dein Herz zu rasen.
Was sollten wir in so einem Fall tun? Wir müssen versuchen, zwischen Reiz und Reaktion zu kommen und ein anderes Verhalten zu wählen als das bisherige (zum Beispiel eben Angst und Panik), denn mit diesem Verhalten konnten wir ja unser Problem bisher nicht lösen.
Das neue Verhalten erfordert aber Übung und Achtsamkeit. Denn es ist natürlich einfacher, zum Beispiel VOR der großen Angst- und Panikattacke ein anderes Denken und Verhalten zu wählen als in dem Moment, in dem wir schon mittendrin stecken. Wenn also ein Angst- und Panikgefühl auftritt, ist es entscheidend, gleich in den ersten Sekunden Strategien zur Beruhigung einzusetzen, um den Kreislauf der Angst so früh wie möglich zu durchbrechen.
Versuche also das nächste Mal, wenn du sie spürst, sofort – und ich meine tatsächlich SOFORT – diesen Kreislauf zu unterbrechen, zum Beispiel indem du eine Achtsamkeits- oder Atemübung machst, die dich beruhigt. Schau dir dazu gerne das Bonus-Material an.
Die Psychotherapeutin Dr. Doris Wolf hat es in ihrem Buch Ängste verstehen und überwinden toll beschrieben: »Sie können alles umlernen, was Sie sich angewöhnt haben, müssen aber eine Phase in Kauf nehmen, in der Sie in Widerspruch zu Ihren Gefühlen und zu Ihrer körperlichen Reaktion handeln müssen.«
Wir dürfen also lernen, trotzdem ein anderes Verhalten an den Tag zu legen, auch wenn wir zunächst noch Angst verspüren werden (und das werden wir, weil wir Dinge nicht von heute auf morgen umlernen). Wenn unser ursprüngliches Verhalten also beispielsweise das Flüchten war, dürfen wir uns gezielt auf das Bleiben in dieser Situation konzentrieren. Auch wenn es sich zunächst extrem unangenehm anfühlt.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Mache dir klar: Du wurdest nicht mit Angst geboren. Irgendwann hat dein Kopf dann aber damit begonnen, negative Gedanken zu sammeln und Unruhe zu stiften. Du hast deine Angst gelernt. Das heißt, du kannst die Angst auch wieder verlernen.

2. Schritt: Wie erlernen wir etwas? Durch Wiederholung. Du darfst dich also nun in deinem Alltag ab sofort daranmachen, immer wieder ein neues Verhalten in Situationen einzuüben, die dir Angst machen. Mache dir dazu klar, dass etwas nicht automatisch gefährlich ist, nur weil du davor Angst hast. Du kannst das Gefühl der Angst spüren und trotzdem ins Handeln kommen. Wenn du zum Beispiel Flugangst hast, verlierst du die Angst nicht, indem du dir bewusst machst, dass Autofahren gefährlicher ist als Fliegen. Sondern indem du fliegst und feststellst: Es ist ja gar nichts passiert! Vermeidung hält die Angst aufrecht und lähmt unseren Lernprozess.

3. Schritt: Übe dich in Achtsamkeit und Bewusstheit. Tue Dinge langsamer und bewusster als sonst, so stellst du schneller fest: »Ah, interessant, das stresst mich oder das beunruhigt mich. Jetzt möchte meine Angst gerade überhandnehmen.« Wähle dann direkt ein neues Verhalten beziehungsweise einen neuen Gedanken, um so früh wie möglich gegenzusteuern.

4. Schritt: Sei nicht enttäuscht, wenn das neue Verhalten nicht immer sofort funktioniert. Das ist okay. Wichtig ist nur, dass es dir irgendwann auffällt, du daraus lernst und versuchst, noch mal auf eine komplett neue Art und Weise zu reagieren.
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		Merke dir:
Du kannst nicht immer
wieder dasselbe tun und
gleichzeitig andere Ergebnisse
erwarten. Wenn du deine
Angst loswerden willst, erinnere
dich also daran:
»Ich programmiere mich neu –
auf Vertrauen statt Angst.«
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		6 
Vergleiche mit anderen verderben 
mir mein Glück
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		Vergleiche sind ein ziemlich guter Weg, sich das eigene Glück zu verderben und die Angst zu verstärken. Denn wenn wir andere Menschen – gerade auf Social Media – beobachten, könnten wir den Eindruck bekommen: Diese Menschen haben keine Probleme und keine Ängste. Sie sind immer mutig und stark, hegen keine Selbstzweifel. Wir sehen nur die Personen, die vermeintlich glücklicher, mutiger, erfolgreicher, reicher, dünner oder größer sind und bekommen daraufhin – noch mehr als bisher – das Gefühl, dass mit uns selbst etwas nicht stimmt.
Wenn du dich unbedingt vergleichen willst, dann solltest du das sowohl nach »oben« als auch nach »unten« tun. Also nicht nur mit den Menschen, die vermeintlich mehr haben oder mutiger sind als du, sondern eben auch mit denen, die weniger »haben« als du.

Dieses permanente Vergleichen hat mich 2016, kurz vor meinem Burnout, ungemein unter Druck gesetzt und leider auch meine Ängste noch weiter geschürt. Ich glaube mittlerweile, dass das ein Mitauslöser meines Burnouts war, dass ich mich unfassbar unter Druck gesetzt habe mit Familie und Kindern, weil ich einfach so gerne Kinder wollte. Und ich war damals »schon« 34 und hatte gerade erst meinen Mann kennengelernt, und da war mir auch klar: Wir können ja jetzt nicht sofort nach ein paar Monaten ein Kind bekommen. Und außerdem ging es mir psychisch so schlecht, dass ich mich da einfach nicht als Mutter gesehen habe in den nächsten zwölf Monaten, ich konnte mich ja kaum um mich selbst kümmern.
Und dann habe ich meine Freundinnen, die zum großen Teil schon Mamas waren, angesehen und die glücklichen Menschen auf Social Media, und ich habe mich noch schlechter gefühlt als ohnehin schon.
Das Vergleichen mit anderen hat mich noch hoffnungsloser werden lassen, weshalb ich immer wieder damit gehadert habe, dass ich so bin, wie ich bin: Wieso muss ich diese Angststörung haben? Wieso kann ich nicht einfach »normal« sein? Das habe ich mich SO oft gefragt.
Kennst du auch solche Gedanken?
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Hier noch mal der wichtige Appell an dich: Menschen zeigen auf Social Media nur das, was sie zeigen möchten – und oftmals eben nicht ihre schwachen, sondern nur ihre großartigen Momente.
Vergiss nie: Du bist einmalig. Dich gibt es nur ein einziges Mal auf dieser großen Welt.
Du gehst DEINEN Weg, und du bist trotz – oder gerade WEGEN deiner Ängste – ein großartiger Mensch.
Denn so unangenehm Ängste sein mögen: Sie sagen auch viel Positives über die Betroffenen aus. So sind sie oft sehr sensibel und haben ein gutes Gespür für ihre Umwelt und andere Menschen. Sie tragen oft starke Gefühle in sich, können deshalb oft leidenschaftlich für ein Projekt brennen und gehen dabei »all in«.
Gibt es etwas, für das du brennst, das du schon lange einmal versuchen wolltest? Endlich den Töpferkurs belegen? Eine Ausbildung zur Yogalehrerin machen? Dir Zeit zum Zeichnen nehmen? Was es auch ist: Fang heute damit an! Du hast ja bereits gelernt: Auch mit kleinen Schritten kommst du ans Ziel.
Ich wünsche dir von Herzen, dass du anfängst, den Blick weg von deiner Angst mehr auf deine positiven Eigenschaften zu lenken. Denn ich bin sicher, dass sich ganz viele finden lassen.

Du bist so viel mehr als deine Angst!
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Prüfe, mit wem du dich gerne vergleichst. Wenn das Menschen auf Social Media sind und dir ihre Geschichten im Grunde nicht guttun: Entfolge ihnen. Wenn es Menschen in deinem konkreten Umfeld sind: Überlege auch hier, ihnen nicht mehr zu »folgen«. Entweder du beschränkst deine Zeit mit ihnen auf ein Minimum oder brichst den Kontakt ganz ab.

2. Schritt: Wenn du merkst, dass du dich mal wieder mit anderen vergleichst, dann mach dir immer wieder bewusst: Auch andere Menschen haben Probleme. Auch sie sind nicht sorgenfrei. Frage dich ganz ehrlich: Würdest du wirklich mit ihnen tauschen wollen? Was würde dir dann fehlen? Und was würdest du nicht gerne übernehmen wollen?

3. Schritt: Konzentriere dich auf DICH und DEIN Leben. Denn nur weil alle etwas Bestimmtes machen, heißt es nicht, dass es richtig ist. Geh DEINEN Weg und schau nicht so oft nach links und rechts. Was möchtest DU in deinem Leben haben? Welche Menschen, welche Dinge? Welche Herzensprojekte möchtest DU umsetzen? Hier ist dein Notizbuch sicherlich wieder hilfreich.
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		Merke dir:
Wenn du dich das nächste Mal
dabei erwischst, dass du neidvoll
auf andere blickst, und das Gefühl
hast, dass es allen anderen besser geht
als dir, mache dir klar: Die anderen
sind die anderen, und ich bin ich.
Ich schaue auf mein Leben, denn:
»Vergleiche mit anderen verderben
mir mein Glück!«
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		7 
Ich bleibe dort, wo meine Füße sind
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		Menschen, die unter Ängsten leiden, haben oft folgendes Problem: Sie sind entweder mit ihren Gedanken ständig in der Vergangenheit und bereuen Dinge, die sie getan haben. Sie wünschen sich, dass bestimmte Ereignisse anders gelaufen wären, als sie es sind. Beides macht keinen Sinn, denn die Vergangenheit ist ja bereits vergangen und nun mal nicht mehr zu ändern.
Oder aber sie sind mit ihren Gedanken in der Zukunft und malen sich Horrorszenarien aus, die vermutlich nie eintreten werden. Beides verursacht enormen Stress.
Ein Satz, der mir bis heute hilft, mich selbst zu erden und achtsamer zu sein, ist: »Sei immer dort, wo deine Füße sind.« Oder eben: Bleibe mit deinen Gedanken im Hier und Jetzt. Denn Angst und Sorgen brauchen die Zukunft oder die Vergangenheit, um »überleben« zu können.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Wie kannst du es im stressigen Alltag schaffen, mit den Gedanken im Hier und Jetzt zu bleiben? Indem du zum Beispiel deine volle Aufmerksamkeit auf deine Atmung richtest. Spüre, wie die Luft in deinen Körper ein- und wieder ausströmt. Wenn deine Gedanken abschweifen, bringe sie sanft immer wieder zu deiner Atmung zurück.
Wenn du in einem Gespräch bist, konzentriere dich auf die Person, mit der du sprichst. Vermeide es, dir schon Antworten zu überlegen, während der andere noch spricht. Dadurch bleibst du genau in diesem Moment und bist nicht schon einen Schritt weiter.

Beim Spazierengehen oder Sport konzentriere dich darauf, wie sich dein Körper bewegt, wie deine Füße den Boden berühren oder wie sich deine Muskeln anspannen und entspannen.
Wenn Gedanken aufkommen, die dich in die Vergangenheit oder in die Zukunft ziehen, beobachte sie einfach, ohne sie zu bewerten.
Erkenne sie und lasse sie weiterziehen, anstatt dich in ihnen zu verstricken. Du kannst außerdem versuchen, alltägliche Aufgaben wie das Zähneputzen oder Kochen mit voller Konzentration auszuführen. Während einer Therapiesitzung wurde mir empfohlen, alltägliche Tätigkeiten verbal zu beschreiben:

»Ich nehme jetzt die Zahnbürste aus dem Schrank.
Jetzt greife ich zur Zahnpastatube.
Nun öffne ich sie und streiche die Zahnpasta aus der Tube auf meine Zahnbürste.
Jetzt führe ich die Zahnbürste zum Mund.«
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Frage dich im Alltag zwischendurch öfter: »Bin ich gerade wieder dabei, mir Horrorszenarien über meine Zukunft auszumalen? Spielen sich vor meinem inneren Auge Szenen aus der Vergangenheit ab, die ich immer wieder durchkaue?«

2. Schritt: Wenn du spürst, dass du gerade wieder in der Vergangenheit oder der Zukunft unterwegs bist, mache dir klar: Ich kann weder meine Vergangenheit ändern noch meine Zukunft zu hundert Prozent kontrollieren. Der einzige Zeitpunkt, an dem ich etwas ändern kann, ist HEUTE. Deshalb komm mit deinem Fokus zurück in die Gegenwart, indem du bewusst ein- und ausatmest und dir überlegst, was du gerade sehen, hören, riechen oder spüren kannst. Das Hier und Jetzt ist alles, was gerade wichtig ist.

3. Schritt: Kreiere dir kleine Achtsamkeitsmomente: Führe ab heute ein kleines Ritual ein, bei dem du dich mit dir selbst verbindest, zum Beispiel eine Tasse Kaffee oder Tee und ein Stück Kuchen. Genieße ganz bewusst den Duft, trinke und esse langsam und genüsslich. Das schärft deine Wahrnehmung für den Moment.
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		Merke dir:
Wenn du mit deinen
Gedanken zu oft in der Zukunft
oder Vergangenheit unterwegs bist,
erinnere dich daran:
»Ich bleibe dort,
wo meine Füße sind.«
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Ich kann, ich will, ich werde!
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		Manchmal hatte mich die Angst so sehr genervt, indem sie mir den ganzen Tag erzählte, was ich alles nicht kann und besser nicht tun sollte, dass es mir geholfen hatte, meiner Angst ganz klare Ansagen zu machen. Dabei ging es nicht um Verdrängung oder Verleugnung, sondern darum, der Angst mal ganz deutlich zu sagen, wann es reicht. Ich habe dann zum Beispiel oft gesagt:
»Liebe Angst, es reicht! Ich habe keine Lust mehr auf dich! Ich kenne dein Gerede mittlerweile in- und auswendig – ich muss mir das jetzt nicht zum hundertsten Mal anhören! Für heute ist damit Schluss.«
Dabei muss ich heute an meinen kleinen Sohn denken, der oft so lange weiter Blödsinn macht und ihn so auf die Spitze treibt, bis mein Mann oder ich irgendwann sagen: »Henry, es reicht!« Erstaunlicherweise bringt ihn das dann auch meistens wieder runter. Manchmal braucht man eben einfach eine klare Ansage, eine klare Grenze. Und vielleicht braucht die deine Angst ja auch. Denn ich finde das Gequengel der Angst kann man sehr gut mit einem Kind vergleichen: Weder das Kind noch die Angst meinen es böse. Sie übertreiben einfach gerne und müssen lernen, dass es irgendwann auch mal gut ist.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Sprich gerne den Satz laut aus. So hat er noch mehr Power und Kraft: »Liebe Angst, ich kann, ich will und ich werde das jetzt tun!«
Denn genau darum geht es: Dass du zurück in deine Selbstwirksamkeit kommst, zurück zu deiner inneren Kraft.

Die Angst wird vermutlich – genauso wie das Kind – irgendwann wieder anfangen mit dem Quengeln, deshalb darf man die Ansagen gerade am Anfang auch oft wiederholen.
Hier ein paar Beispiele, wie dieses Klare-Ansagen-Machen genau aussehen kann:

»Angst, du darfst da sein, aber du kontrollierst mich nicht.« 
Damit verdrängst du deine Angst nicht, aber du zeigst ihr gleichzeitig auch, dass du die Kontrolle behältst.

»Ich sehe dich, Angst, aber ich entscheide, was ich tue.«
Diese Ansage erinnert dich daran, dass du die Entscheidungen triffst und nicht deine Angst.

»Danke, Angst, dass du mich beschützen willst, aber ich schaffe das alleine.«
Es kann helfen, der Angst bestimmt, aber freundlich zu begegnen und ihr zu zeigen, dass sie zwar manchmal eine Funktion hat, aber gerade nicht gebraucht wird.

»Ich höre deine Warnung, aber ich fühle mich trotzdem sicher.«
Damit sagst du der Angst, dass du ihre Botschaft verstanden hast, aber dass es gerade keinen Grund zur Sorge gibt.

»Liebe Angst, ich gehe trotzdem meinen Weg, egal, was du sagst.«
Diese Ansage zeigt deiner Angst, dass du entschlossen bist, dein Ding durchzuziehen, ob mit oder ohne ihre Zustimmung.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Stelle dir deine Angst wie ein kleines, quengelndes Kind vor, das an deinem Rockzipfel zieht. Du kannst ihr eine kurze Weile zuhören, aber sage ihr dann, dass es nun genug ist.

2. Schritt: Suche dir dafür gerne einen aus den oben aufgeführten Sätzen aus und stecke ihn dir in den Geldbeutel, damit du ihn in bestimmten Situationen griffbereit hast.

3. Schritt: Wiederhole die Ansagen immer und immer wieder. Wie bei einem kleinen Kind muss man am Anfang ganz oft dasselbe sagen, bis es die Ansage verstanden hat.
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		Merke dir:
Wenn dich die Angst mal wieder
kleinhalten will und dir erzählt, dass
du etwas nicht kannst und es daher
besser nicht tun solltest, mache ihr
eine klare Ansage: Du bist der Boss,
du hast die Zügel in der Hand, du bist
diejenige, die hier die Entscheidungen
triff t und die Kontrolle hat:
»Ich kann, ich will,
ich werde.«
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Hallo, Angst, komm doch herein!
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		Oft haben wir nur einen Gedanken, wenn es um unser Angstgefühl geht: »Bloß weg damit!«
Angst zu haben ist blöd und unangenehm und ein Gefühl, das wir überhaupt nicht brauchen können. So oft hat sie uns schon das Leben zur Hölle gemacht. Deine Angst ist aber kein sinnloses Gefühl und gar nicht so »blöd«, wie du vielleicht denken magst. Sie hat durchaus einen positiven Zweck, und zwar, dich vor etwas zu schützen. Manchmal ist sie hysterisch und übertreibt, ja, aber im Grunde meint sie es gut. Und vielleicht musste sie in letzter Zeit einfach nur so laut sein, weil du sie zuvor nicht gehört hast. Auch wenn mir dieser Gedanke zu Beginn meines Burnouts völlig absurd vorkam, weiß ich heute, dass er einfach wahr ist. Alle Gefühle – auch die negativen – haben einen positiven Zweck. Gefühle sollen von uns gefühlt und wahrgenommen werden. Meistens machen uns Gefühle darauf aufmerksam, was eigentlich im Leben wichtig ist. Angst entsteht sehr oft durch eine Unterdrückung von Impulsen. Das heißt konkret: Wir leben ein Leben, das nicht zu unseren Wünschen und Bedürfnissen passt, wenn wir uns mehr an anderen orientieren als an uns selbst. Mehr dazu liest du auch im Kapitel zu Satz 31.
Mach dir also klar, dass deine Angst dir eigentlich etwas Gutes tun und dich auf einen Missstand hinweisen will:
Was könnte das sein?
Am besten notierst du dir das. Ich bin ein großer Fan davon, Erkenntnisse schriftlich festzuhalten, da uns auf diese Weise vieles klarer wird. Wenn dir erst einmal bewusst geworden ist, warum du eine spezielle Angst hast, wird es dir leichterfallen, sie auszuhalten und vielleicht sogar als Freund statt als Feind anzusehen. Damit ist schon sehr viel gewonnen.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Du kannst dir das folgendermaßen vorstellen: Das nächste Mal, wenn die Angst in dir hochsteigt, schlägst du nicht sofort die Tür zu, sondern bittest sie erst mal auf einen Kaffee herein und fragst sie zunächst, was denn eigentlich das Problem ist.
Diese Vorstellung bringt dir wahrscheinlich schon etwas Erleichterung, weil die Angst total perplex sein wird, dass sie auf einmal willkommen ist. Sie muss sich also gar nicht so stark bemerkbar machen.

Fragen, die dir dabei helfen können, sind zum Beispiel:
	Wann ist die Angst zum ersten Mal aufgetaucht?
	Wobei hast du besonders viel Angst?
	Wo sitzt sie (im Bauch, auf der Brust), und wie fühlt sie sich an?
	Was sagt die Angst zu dir?
	Gibt es Tage/Wochen/Monate, in denen deine Angst schwächer oder stärker ist? Was ist in dieser Zeit anders als sonst?
	Wovor hast du keine Angst?
	Und wenn du magst, darfst du gerne noch ein paar abstraktere Fragen nutzen, die oft noch mehr Erkenntnis hervorbringen:
	Ist deine Angst männlich oder weiblich?
	Welche Farbe hat sie?
	Welche Form/Gestalt hat sie?

Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Schiebe deine Angst nicht weg, sondern sei bereit, sie kennenzulernen. Lade sie – bildlich gesprochen – zum Kaffee ein und höre dann, was sie dir zu sagen hat.

2. Schritt: Wechsle mal die Perspektive, indem du dir vorstellst, du seist ein Forscher, der der Angst mal auf den Grund gehen möchte. Sieh dich selbst als »spannendes Forschungsobjekt« an, von dem du viel über dich selbst lernen kannst.

3. Schritt: Suche dir einige der oben genannten Fragen aus und schreibe dir die Antworten in dein Notizbuch. Das hilft dir, ein klareres Bild von deiner Angst zu bekommen.
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		Merke dir:
Das nächste Mal,
wenn dich die Angst besuchen
kommt, schicke sie nicht weg,
sondern setze dich mit ihr
auseinander, indem du sie
hereinbittest und sagst:
»Hallo, Angst,
komm doch rein!«
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Ich muss nicht alles glauben, 
was ich denke
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		Einer der besten Tipps, die ich in Bezug auf meine Angststörung bekommen habe, war: »Glaube nicht alles, was du denkst!« Denn bis zu meinem Burnout gab es für mich im Prinzip gar keine andere Möglichkeit, als meinen Gedanken zu glauben. Ich wusste nicht, dass es auch einen anderen Weg geben kann, wie dass man Gedanken falsch einstufen kann. Dass ich mich nicht an jedem Gedanken »aufhängen« und ihn weiterverfolgen muss.
Im Umgang mit (unseren) Kindern, wissen wir oft, dass Gedanken eben nicht immer wahr sind. Mein Sohn kam beispielsweise einmal nachts zu uns ins Bett und erzählte uns, dass ein Monster unter seinem Bett sitzt und er nun Angst habe, dass es ihn auffressen könnte. Wenn ein Kind zu dir kommen und dir diese Geschichte erzählen würde, wie würdest du dann reagieren?
Wir würden vermutlich beide dem Kind dasselbe sagen. Erstens: dass es Monster in der Realität gar nicht gibt, sondern nur in unserer Fantasie. Zweitens: Wir würden dann mit dem Kind ins Zimmer gehen, das Licht anmachen und gemeinsam unters Bett schauen und feststellen: Aha, alles überprüft, kein Monster da. Deine Gedanken haben dir also einen Streich gespielt.
Vielleicht hilft dir dieses Bild, um das nächste Mal zu erkennen: Okay, ich habe die Situation und den Gedanken überprüft – er stimmt ja gar nicht.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Welche Methode ich hierbei besonders liebe und mit der ich oft meine Gedanken auf den Prüfstand genommen habe, ist die sogenannte »The Work«-Methode der Bestsellerautorin Byron Katie. Ich habe es auf meine Bedürfnisse etwas abgewandelt und stelle dir hier meine Version vor. Ich habe sie während meines Burnouts, als mich so unendlich viele Gedanken quälten, oft anhand der folgenden fünf Fragen für mich überprüft. Danach ging es mir jedes Mal besser. Vielleicht kannst du dieses Tool auch für dich nutzen.
	Frage: Ist dieser Gedanke wirklich wahr?
	Frage: Kann ich mit hundertprozentiger Sicherheit sagen, dass dieser Gedanke wahr ist?
	Frage: Wie fühle ich mich, wenn mir dieser Gedanke kommt?
	Frage: Wie würde ich mich ohne den Gedanken fühlen?
	Frage: Kann ich Gegenbeweise für meinen Gedanken finden?

Ich gehe diese Fragen nun stellvertretend für dich anhand des Gedankens »Ich bin nicht gut genug und werde das niemals schaffen« durch.

Frage 1 würde ich vielleicht noch mit einem »Ja« beantworten, weil ich das ja tatsächlich glaube.

Bei Frage 2 komme ich aber nun schon ins Zweifeln. So ganz sicher, also zu hundert Prozent, weiß ich es natürlich nicht, ob der Gedanke wirklich stimmt. Allein diese Erkenntnis hat mir damals unglaubliche Erleichterung gebracht.

Zu Frage 3 würde ich sagen, dass ich mich natürlich schlecht fühle und Angst und Selbstzweifel bekomme, wenn ich glaube, dass ich es sowieso nicht schaffen werde.

Wenn ich mir Frage 4 stelle, finde ich wohl heraus, dass es mir viel besser gehen würde, wenn ich den Gedanken nicht hätte. Ich würde mich lebensfroher, selbstbewusster und aktiver fühlen.

Frage 5 finde ich mit am wichtigsten: Was wären denn die Gegenbeweise für meinen Gedanken? Also Belege dafür, dass ich gut genug bin und es schaffen kann. Was in meinem Leben habe ich schon geschafft? Wo war ich stark? Wo war ich mutig? Und: Was bedeutet eigentlich »gut genug«, wer definiert das überhaupt?
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Mache dir zunächst einmal klar, dass deine Gedanken nicht zwingend die Realität widerspiegeln. Sie sind erst mal nur ein Angebot, eine Sache auf eine bestimmte Weise zu betrachten. Du kannst dieses Angebot annehmen – du musst es aber nicht.

2. Schritt: Suche dir einen konkreten, negativen Gedanken aus, der dich am meisten belastet, und nimm ihn mit der The Work-Methode unter die Lupe. Schreibe die Antworten gerne in dein Notizbuch.

3. Schritt: Könntest du dem negativen Gedanken vielleicht einen positiven entgegensetzen? Um beim oben genannten Beispiel zu bleiben: Wie wäre es, wenn du dir die Affirmation »Ich bin gut genug und gehe selbstsicher durchs Leben« auf einen Post-it schreibst und diesen an einem prominenten Ort bei dir zu Hause platzierst, an dem du immer wieder vorbeikommst (wie zum Beispiel am Kühlschrank)?
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		Merke dir:
Wenn du mal wieder an dir
selbst zweifelst und dir einreden willst,
dass du etwas sowieso nicht schaffen
kannst und du zu »schwach« für
etwas bist, sage dir laut: »STOPP!
Ich muss nicht alles glauben, was
ich denke!«, und hinterfrage mal
ganz kritisch den Wahrheitsgehalt
deiner Gedanken.
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Liebe Angst, du kannst 
mir gar nichts tun!
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		Die Angst will uns ja oft weismachen, dass das, was sie uns gerade erzählt, unfassbar wichtig und ernst zu nehmen ist – selbst wenn wir dieselbe Geschichte von ihr schon hundertmal gehört haben.
Mir hat dabei wirklich oft geholfen, ein bisschen spöttisch zu meiner Angst zu sagen: »Oh, das ist ja spannend! Jetzt läuft diese Platte wieder!«
So nimmt man der eigenen Angst nämlich schnell ein bisschen den Wind aus den Segeln. Und zeigt ihr: »Hey, ich höre dich, aber ich muss dir nicht glauben!«
Meine Therapeutin hat mir damals auch empfohlen, der Angst einen witzigen oder ungewöhnlichen Namen zu geben. Das kann zusätzlich helfen, sie etwas ins Lächerliche zu ziehen und ihr die Macht zu nehmen. Oder sich vorzustellen, wie sie mit der Stimme von Mickey Mouse oder dem Pumuckl spricht. Das alles kann helfen, die Angst weniger ernst zu nehmen und ihr zu zeigen, wer hier der Chef ist und das Sagen hat.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Du kannst der Angst zum Beispiel einen gewöhnlichen Namen geben wie Frau Frieda, Tante Berta oder Onkel Otto. Du kannst ihr aber auch einen kleinen Charakter zuschreiben, damit du sie dir vor deinem inneren Auge noch bildhafter vorstellen kannst.
Anbei ein paar kreative Beispiele. Wenn du zufällig selbst einen der Vornamen hast, setze gerne einen anderen Namen ein. :-)

Muffel-Martin: Er ist immer griesgrämig und schlecht drauf. Er hat auf nichts Lust, weil es ja sowieso blöd werden und uns keinen Spaß machen wird.

Pessimismus-Peter: Er geht immer vom Schlimmsten aus. Er sieht alles negativ und lässt an keiner Sache auch nur ein gutes Haar.

Schlotter-Steffi: Sie ist extrem nervös und übervorsichtig und sagt Dinge wie »Oh nein, das sieht gefährlich aus! Besser verstecken!«.

Katastrophen-Kurt: Er sieht ständig und überall Gefahren lauern. Er macht buchstäblich aus einer Mücke einen Elefanten.

Panik-Petra: Sie sieht alles extrem übertrieben und dramatisiert. »Oh nein! Ich werde bestimmt gleich in Ohnmacht fallen und sterben.« Sie steigert sich gerne so richtig in ihre »Drama-Momente« hinein.

Suche dir nun eine Figur aus und sprich mit Pumuckls Stimme:
»Ohhh, das ist sicher totaaaal gefährlich. Lass uns das lieber nicht tun. Ohhhh, dieses Symptom ist aber seltsam, das ist sicher eine ganz seltene und tödliche Krankheit! Oh nein, ich bleibe lieber zu Hause, was draußen alles Schreeeckliches auf mich warten wird.«
Na, wie fühlt sich das an? Ich hoffe, du musstest zumindest ein bisschen schmunzeln.
Natürlich sind unsere Ängste danach nicht verschwunden, aber oftmals hilft es schon, sich bewusst zu machen, dass unsere Angst gerade stark übertrieben ist. Darüber müssen wir doch meistens so ein kleines bisschen lächeln und bringen auf diese Weise etwas mehr Leichtigkeit in unser Leben zurück – und das kann schon ganz viel wert sein.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Erinnere dich daran, dass dir die Angst nichts tun kann. Angst ist ein ziemlich unangenehmes Gefühl, aber sie ist ungefährlich. Dir passiert nichts, nur weil du Angst hast.

2. Schritt: Gib der Angst einen witzigen Namen und stell dir vor, wie sie mit einer piepsigen Stimme zu dir spricht. Äffe sie gerne innerlich nach, so wie das Kinder oft tun, und mach dich mal so richtig über sie lustig.

3. Schritt: Sage deiner Angst auch gerne: »Ach, Tante Berta, jetzt läuft ja diese Platte wieder. Alles schon gehört, Tante Berta, fällt dir nichts Neues ein? Ist mittlerweile ja ganz schön langweilig, dein Gelaber.«

			[image: ]
			
		Merke dir:
Die Angst kocht auch
nur mit Wasser. Sie ist
ungefährlich für dich. Wenn sie
dich das nächste Mal wieder
vom Gegenteil überzeugen will,
antworte ihr: »Liebe Angst, du
kannst mir gar nichts tun!«
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		Die Angst macht sich natürlich nicht nur durch kreisende, negative Gedanken bemerkbar, sondern sie hat auch unglaublich starke Auswirkungen auf unseren Körper, die man lernen kann zu beruhigen. Wie das genau funktionieren kann, schauen wir uns auf den folgenden Seiten an.
12 
Mein Körper will leben
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		Vielleicht kennst du auch das Gefühl, ständig zu glauben, schwer krank zu sein? Dann leidest du vermutlich an Gesundheitsangst, auch als »Hypochondrie« bekannt, was bei vielen Menschen mit Angststörung ganz häufig auftritt. Bei mir war dies zeitweise so schlimm, dass ich tatsächlich – ohne irgendeine Diagnose – komplett überzeugt war, an irgendeiner Krebsform erkrankt zu sein. Das wechselte dann auch immer mal wieder zwischen Brust-, Darm- oder auch Bauchspeicheldrüsenkrebs – je nachdem, worüber ich kurz vorher mal etwas gelesen hatte. Ich weiß noch, wie ich meinem damaligen Partner einmal völlig panisch und in Tränen aufgelöst erzählt hatte, dass ich vermutlich Krebs habe. Er sah mich daraufhin ziemlich entgeistert, wenn auch mit viel Mitgefühl an und meinte: »Wow, du glaubst das gerade tatsächlich, oder?«
Interessanterweise hatte mir diese Bemerkung schon damals etwas geholfen.
	Weil ich mich endlich gesehen gefühlt habe und
	weil ich zum ersten Mal das Gefühl hatte, dass meine Angst wirklich komplett abwegig war – weil sie für ihn so abwegig war.

Zu diesem Thema habe ich mit meinem Kollegen und Lehrer für Positive Psychologie Benjamin Fippl einmal einen Workshop gehalten. Benjamin und ich haben darin über unsere Angst vor Krankheiten gesprochen und was uns geholfen hat, sie zu überwinden. Ein bestimmter Satz von Benjamin ist mir damals im Gedächtnis geblieben und mir mittlerweile ganz besonders ans Herz gewachsen:
»Mein Körper will leben!«

Wow, was für eine Kraft dieser Satz hat, oder?

Unser Körper ist mit all seinen Funktionen auf Leben ausgerichtet. An einem einzigen Tag leistet er unglaubliche Arbeit. Er ist ein wahres Wunderwerk, das oft unterschätzt wird. Unser Herz schlägt etwa 100 000-mal pro Tag, pumpt dabei etwa 7500 Liter Blut durch unseren Körper und versorgt alle Organe mit Sauerstoff und Nährstoffen. Das Blut legt an einem Tag eine Strecke von etwa 19 000 Kilometern zurück, um jede Zelle zu erreichen. Wir atmen durchschnittlich 20 000-mal pro Tag, und die Lungen verarbeiten dabei etwa 10 000 Liter Luft.
Unser Körper tut den ganzen Tag nichts anderes, als sich am Leben zu halten. Und meistens macht er das ziemlich gut. 

Der Körper ist keine Maschine, die man an- und ausschalten kann. Das gilt auch für Krankheitssymptome, die mal häufiger und stärker, mal seltener und weniger intensiv auftreten können.
Dir das klarzumachen, kann dir helfen, nicht jedes Mal in Panik zu verfallen, nur weil es mal irgendwo zwickt oder dein Körper etwas anders reagiert als sonst.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Wir sollten also lernen, unserem Körper zu vertrauen und nicht bei den ersten Symptomen vom Schlimmsten auszugehen.
Unser Körper will uns mit ihnen nicht schaden, denn er arbeitet immer FÜR uns und niemals GEGEN uns. Wenn wir Angst verspüren und der Körper sofort in Alarmbereitschaft geht (der Puls steigt an, das Herz schlägt schneller, wir schwitzen, wir können uns nicht mehr konzentrieren, wir denken nur noch an die »vermeintliche« Gefahr etc.), macht er das, weil er annimmt, dass wir tatsächlich in Gefahr sind, und setzt deshalb alle Prozesse in Gang, die wir für Kampf oder Flucht brauchen. Auch wenn wir uns in den meisten Fällen natürlich gar nicht wirklich in Gefahr befinden.
Meistens malen wir uns nur Horrorszenarien aus, die vermutlich niemals eintreten werden, und bekommen daraufhin Angst. 
Sage dir das nächste Mal, wenn du eine Veränderung an deinem Körper feststellst und du deshalb sofort davon ausgehst, dass das Krebs, ALS etc. sein könnte, und die Angst in dir aufsteigt:
»Ganz ruhig, lieber Körper, es ist noch gar nichts passiert! Ein Symptom ist noch keine Krankheit. Wir haben keine Diagnose erhalten. Ich warte erst einmal ab. Ich mache mich erst verrückt, wenn es so weit ist, und nicht vorher. Mein Körper macht seinen Job prima. Ich darf ihm vertrauen. Alles ist gut.«
Ich weiß, das Ganze ist leichter gesagt als getan. Besonders wenn man mitten in einer Angst- und Panikattacke steckt. Aber wir können es lernen, indem wir diese Sätze immer wieder in solchen Situationen wiederholen. Indem wir nicht auf den Angst-und-Panik-Zug aufspringen, sondern ihn weiterziehen lassen, und stattdessen auf den nächsten Zug – den Ruhe-Zug – warten und mit ihm weiterfahren.
Das gelingt zum Beispiel, indem wir in solchen Momenten bewusst und ruhig atmen. Es reicht oft schon, durch die Nase tief in den Bauch ein- und kräftig durch den Mund auszuatmen. Am besten das Ausatmen etwas verlängern. Lockere deine Schultern, öffne deinen Mund und entspanne auch deinen Unterkiefer. Und gleich wirst du dich etwas besser fühlen.

Eine Frage wird mir immer wieder von Betroffenen gestellt, wenn es um das Thema Angst vor Krankheiten geht: »Wie unterscheide ich denn aber, ob das Symptom durch meine Angst oder durch Stress entstanden ist oder ob ich tatsächlich schwer krank bin?«
Indem du das Symptom mit einem Arzt besprichst, dir notfalls eine Zweitmeinung einholst und dann der Diagnose des Arztes vertraust. 
Die Medizin ist heute ziemlich weit und kann Krankheiten wirklich gut diagnostizieren. Wir dürfen uns in den meisten Fällen also auf die Einschätzung von Medizinern verlassen. Ja, ich höre förmlich das kleine Teufelchen auf deiner Schulter, das jetzt schreit: »Aber was ist, wenn die Ärzte doch etwas übersehen haben?«
Du kannst dich nicht dein Leben lang auf Fehldiagnosen konzentrieren, die natürlich manchmal gemacht werden, aber in der Praxis extrem selten vorkommen. Lies hierzu auch gerne noch mal Satz 3 »Wahrscheinliches ist wahrscheinlich« durch. Ich sage nur »Lottogewinn«! ;-)
Als ich früher mit ebendieser Befürchtung bei meiner Therapeutin saß und sie immer wieder gefragt habe: »Aber was ist, wenn doch xy passiert?«, dann antwortete sie mir Folgendes: »Eine hundertprozentige Sicherheit gibt es auf dieser Welt nicht. Leben heißt immer auch, ein minimales Risiko zu haben, vorzeitig zu sterben. Und irgendwann werden auch Sie sterben, aber vermutlich nicht heute. Sie werden niemals alles kontrollieren können – versuchen Sie es also gar nicht erst. Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie ändern können, und dem Rest müssen Sie vertrauen.«
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Mache dir klar, dass dein Körper immer für dich arbeitet und niemals gegen dich. Er möchte nichts anderes, als am Leben bleiben.

2. Schritt: Gib die Kontrolle auf, denn du kannst dein Leben und deinen Körper nicht zu hundert Prozent kontrollieren. Und weißt du was? Die meisten Dinge in deinem Leben gelingen auch ohne deine Kontrolle wunderbar. Sie wird also gar nicht gebraucht.
Setz dich dazu an einen ruhigen Ort, schließe die Augen und konzentriere dich auf deinen Atem. Atme tief in den Bauch ein und durch die Nase wieder aus. Stell dir vor, dass du mit jedem Ausatmen einen Teil deiner Kontrolle loslässt. Mehr und mehr. Lass deinen Atem einfach fließen und verbinde es gerne mit der Affirmation »Ich bin sicher und beschützt, auch wenn ich jetzt loslasse und die Kontrolle abgebe!«.

3. Schritt: Danke deinem Körper für das, was er für dich tut. Bedanke dich bei deinen Füßen, dass sie dich tragen. Bei deinem Herzen, das immer schlägt. Dafür, dass du selten ernsthaft erkrankst, auch wenn du das immer befürchtest.
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		Merke dir:
Erinnere dich daran, dass
dein Körper keine Maschine ist.
Er wird immer Symptome zeigen,
aber das heißt nicht, dass du krank bist.
Dein Körper macht seinen
Job großartig, lerne, ihm mehr zu
vertrauen, und sage dir immer,
wenn du mal wieder an ihm zweifelst:
»Mein Körper will leben!«
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Ich schaue hinter oder über 
das Symptom hinweg
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		Unglaublich viele Menschen aus der Community leiden unter den verschiedensten körperlichen Symptomen – ohne organische Ursachen –, die meistens durch Angst und Stress entstanden sind oder verschlimmert werden.

Kleiner Hinweis: Ich halte es IMMER für sinnvoll, zum Arzt zu gehen und abklären zu lassen, ob organisch alles okay ist. Das Problem ist hier nur oft, dass Betroffene immer und immer wieder zum Arzt gehen und nicht glauben (können), dass sie nicht organisch krank sind.
Zu den am häufigsten genannten Symptomen gehören Herzstolpern, Schwindel, Unwirklichkeitsgefühl, Magen-Darm-Probleme, Übelkeit, Tinnitus, Schluckbeschwerden und das Gefühl, schlecht Luft zu bekommen. Natürlich gibt es noch viele mehr.
Ich erhalte tagtäglich mehrmals die Frage, ob ich ein bestimmtes Symptom während meines Burnouts hatte und wie ich dieses beheben konnte. Die Liste meiner Symptome war damals endlos lang. Und die meisten Symptome hatte ich tatsächlich selbst auch einmal. Allein das zu wissen, beruhigt die meisten schon ungemein, denn damit sehen sie: Andere hatten das auch, es kann also nichts »Schlimmes« sein. Dass sich Ängste und Stress körperlich äußern, ist vollkommen normal. Einen Beweis dafür findest du in unserem gängigen Sprachgebrauch: Viele Metaphern und Sprichwörter drücken aus, wie sich Angst, emotionaler Stress oder negative Gedanken im Körper manifestieren können. Hier habe ich ein paar Sätze aufgelistet, die häufig verwendet werden, um psychosomatische Beschwerden zu umschreiben:
	»Das schlägt mir auf den Magen.«
	»Mir bleibt die Luft weg.«
	»Etwas lastet auf meinen Schultern.«
	»Mir bricht der Schweiß aus.«
	»Ich habe einen Kloß im Hals.«
	»Das raubt mir den Schlaf.«
	»Das geht mir an die Nieren.«
	»Mein Herz wird schwer.«
	»Ich stehe unter Strom.«
	»Ich habe die Nase voll.«
	»Ich verliere den Boden unter den Füßen.«
	»Mir platzt der Kopf.«
	»Ich fühle mich wie gelähmt.«
	»Etwas geht mir an die Substanz.«
	»Das lässt mir keine Ruhe.«
	»Das bricht mir das Herz.«

Wie bin ich diese psychosomatischen Symptome wieder losgeworden? Es ist tatsächlich so, dass ich nicht unbedingt nur etwas gegen ein bestimmtes Symptom getan habe, sondern mich vor allem langfristig darauf konzentriert habe, mein Nervensystem zu beruhigen. Denn wenn Angst und Stress allgemein weniger werden, lassen auch sämtliche Symptome nach. Deshalb habe ich heute die meisten nicht mehr. Weil mein Körper, meine Gedanken und meine Seele im Einklang sind – meistens zumindest ;-). Schau gerne mal im Bonus-Kapitel 2 nach, was du tun kannst, um dein Nervensystem dauerhaft zu beruhigen.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Im Prinzip haben mir zwei Dinge bei den körperlichen Symptomen geholfen. Vielleicht magst du sie einmal für dich ausprobieren.

1. Lege die Lupe weg
Es ist natürlich so, dass sich Dinge verschlimmern, wenn wir uns auf sie konzentrieren. Wenn wir sie quasi mit einer Lupe untersuchen, scheinen sie immer größer zu sein, als sie eigentlich sind. Das heißt: Symptome »verschlimmern« sich, wenn wir uns extrem auf sie konzentrieren.
Ein Beispiel: Wenn ich dir jetzt in Dauerschleife sagen würde, dass du dich ganz extrem auf deine linke Hand konzentrieren sollst, wird diese vermutlich irgendwann anfangen zu kribbeln.
Je mehr wir uns also auf das Symptom konzentrieren und in uns hineinhören, desto mehr spüren wir es, und desto »lauter« wird es. Was zur Folge hat, dass wir noch mehr unter Stress geraten. Genau aus diesem Teufelskreis müssen wir raus! Und das gelingt, indem wir das Symptom loslassen, also akzeptieren. Und dann unsere Aufmerksamkeit auf etwas anderes lenken. Sag dir zum Beispiel:
»Gut, ich spüre das Symptom xy. Dann erledige ich die Dinge heute eben MIT diesem Symptom, lasse es einfach mal zu und beachte es nicht weiter!«

Ich fand hierzu auch den Gedanken meiner Therapeutin nützlich, das Symptom wie ein Rauschen im Hintergrund zu betrachten. Dieses Bild hat mir geholfen zu erkennen, wie es sich anfühlen kann, das Symptom eben nicht zu bekämpfen, mich aber auch nicht hineinzusteigern.

2. Blicke hinter das Symptom
Ich habe oft die Erfahrung gemacht, dass unsere Seele uns etwas mithilfe unseres Körpers mitteilen möchte.
Er sendet sozusagen eine Warnung an den Verstand, lange bevor dieser sie erkennen würde: »Achtung, hier stimmt etwas nicht. Ich fühle mich unwohl!«

Ich fand es damals ziemlich spannend, mich damit auseinanderzusetzen, was hinter körperlichen Symptomen noch stecken kann. Also wenn die Ärzte sagen, dass organisch alles in Ordnung ist. Hier setzt ja quasi das Feld der Psychosomatik ein.
Auch darüber habe ich mit dem Allgemeinmediziner Thomas Peter gesprochen. In einem unserer gemeinsamen Workshops hatte er einen richtig guten Tipp parat: Man solle doch die körperlichen Symptome mal mit »Als ob«-Empfindungen beschreiben, um ihre wahren Auslöser ausfindig zu machen.

Zum Beispiel könnte die Beschreibung eines Symptoms folgendermaßen aussehen: 
»Es fühlt sich an, als ob ich gerade gar nicht so richtig klar sehen würde, irgendwie ist alles unwirklich, so wie im Nebel!« (Wo ist dir selbst gerade etwas unklar in deinem Leben? An welcher Stelle lebst du nicht deine Wahrheit?)

»Es fühlt sich an, als würde jemand auf mir sitzen, und ich deshalb nicht richtig atmen kann!« (Wer oder was nimmt dir die Luft zum Atmen?)

»Mein Schwindel fühlt sich an, als ob mir gerade alles über den Kopf wachsen und mein Leben sich unglaublich schnell drehen würde!« (Inwiefern verläuft dein Leben gerade zu schnell? Wo bist du überfordert?)

Ich finde es unglaublich spannend, was bei solchen Fragen für Einsichten herauskommen können, oder? Wenn du Lust auf eine Visualisierungsübung hast, mit der du deine körperlichen Angst-Symptome loslassen kannst, schau gerne auf der Website zum Buch vorbei: www.happydings.net/buch-2025 
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Lass uns gemeinsam hinter eines deiner Symptome blicken. Vervollständige dafür den folgenden Satz: »Das Symptom fühlt sich für mich an, als ob …« Schreib es gerne wieder in dein Notizbuch.

2. Schritt: Lass jetzt das Symptom mal im Hintergrund rauschen. Sage dir: »Ich akzeptiere das Symptom xy. Dass ich das Symptom gerade spüre, bedeutet nicht, dass ich krank bin. Ich kann meinen Alltag auch mit diesem Symptom bewältigen.«

3. Schritt: Gestalte dein Leben mehr nach deinen Bedürfnissen und Wünschen, sodass es sich weniger stressig anfühlt. Das kann in einem ersten Schritt mit einer einfachen Liste mit zwei Spalten gelingen: 1. Was stresst mich? 2. Was gibt mir Kraft? Versuche nun, im Alltag weniger von Spalte 1 und mehr von Spalte 2 zu tun.
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		Merke dir:
Wenn du das nächste Mal ein
Symptom an dir entdeckst und du
wieder auf den Panik-Zug aufspringen
möchtest, atme erst einmal tief durch.
Überlege dir dann, was dir dein Symptom
vielleicht sagen möchte. Habe ich mich
eventuell wieder überfordert? Bin ich
gerade sehr gestresst? Und dann erinnere
dich: »Ich schaue hinter (oder über)
das Symptom (hinweg)!«
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Das Gegenteil von Angst ist nicht Mut, sondern Vertrauen
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		Im Herbst 2016 saß ich in der Therapiestunde eines Psychiaters, der mich fragte: »Was ist für Sie eigentlich das Gegenteil von Angst?«
Meine Antwort kam damals schnell: »Klar. Das ist Mut.«
Daraufhin fragte er erneut: »Überlegen Sie mal ganz genau. Was ist das Gegenteil von Angst?«
Mir fiel nichts ein.
Dann sagte er: »Vertrauen. Das Gegenteil von Angst ist Vertrauen. Und genau das fehlt Ihnen!«

Dieser Satz hat mich hart getroffen, denn ich wusste natürlich, dass ich genau damit große Probleme hatte: mir selbst und dem Leben zu vertrauen. Vertrauen, dass Dinge gut ausgehen und nicht schlecht. Vertrauen in mich und meine Fähigkeiten.
Wir glauben oft nur das, was wir sehen können. Dabei geht es beim Vertrauen nicht so sehr um das, was wir sehen, sondern um das, was wir fühlen! Wie kann es dir nun gelingen, wieder mehr Vertrauen in dein Leben einzuladen? Vor allem, indem du eben Vertrauen SPÜRST, also auf der Körperebene.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Dafür möchte ich dir ein paar Übungen vorstellen, die mir unglaublich geholfen haben. Du darfst diese immer und immer wiederholen. Denn wir wollen ja das Gefühl der Angst sozusagen mit dem Gefühl des Vertrauens überschreiben oder der Angst zumindest ein anderes Gefühl gegenüberstellen. Da du vermutlich genauso wie ich seit Längerem mit Angst zu tun hast, wird dich das einiges an Übung kosten.

1.) Gib dir selbst Halt
Körperliche Berührungen schaffen Vertrauen und beruhigen uns. Das kennen wir, wenn wir Menschen intuitiv umarmen, wenn es ihnen schlecht geht. Meine kleine Tochter will zum Beispiel nur eines, wenn es ihr nicht gut geht: auf den Arm genommen und gestreichelt werden.
Du brauchst aber nicht zwingend andere Personen, um Vertrauen und Beruhigung zu erfahren. Du kannst sie dir auch selbst schenken. Zum Beispiel, indem du dich selbst einfach mit beiden Armen umschlingst und dich sanft hin- und herwiegst. Oder indem du eine Hand auf deinen Bauch oder dein Herz legst und die andere auf deine Stirn. Gib dir selbst Halt.
Atme ein und atme aus. Sage dir dazu gerne eine passende Affirmation wie: »Tief in mir spüre ich Vertrauen und Sicherheit. Ich bin zu jeder Zeit sicher, geborgen und beschützt.«

2. Verbinde dich mit der Natur
Ich weiß noch, als mir jemand während einer Gruppen-Therapiestunde erzählte, dass er bei seinem letzten Spaziergang einen Baum umarmt und ihm das sehr gutgetan habe.
Zuerst fand ich das seltsam. Als ich dann selbst das nächste Mal spazieren war, dachte ich mir: »Was soll’s! Ich probiere das jetzt auch aus.«
Und was soll ich sagen? Es hat mich unheimlich beruhigt.
Warum das klappen kann: Bäume sind stark, stabil und tief verwurzelt. Sie haben also all das, was wir uns auch für uns selbst wünschen. Indem wir den Baum umarmen, haben wir das Gefühl, der Baum gibt uns etwas von seiner Kraft ab. Mein Tipp lautet deshalb auch: Umarme einen Baum und stell dir dabei vor, wie er dir etwas von seiner Stärke abgibt. Spüre dann das Gefühl der Stärke in dir und verzehnfache dieses Gefühl. Mache es in deinen Gedanken immer größer und größer.
Wenn du gerade keinen Baum »zur Hand hast«, dann stelle dir einfach vor, dass du einen Baum umarmst. Das kann fast genauso unterstützend sein, weil unser Gehirn nicht unterscheiden kann, ob etwas tatsächlich geschieht oder wir es uns nur vorstellen. Du kennst das sicher auch: Oftmals haben wir Angst vor Dingen, die noch gar nicht passiert sind.

3. Probiere Dinge aus
Mein Mann sagt immer: »Aus Kindern, die nichts dürfen, werden Erwachsene, die nichts können!« Deshalb versuche ich, meinen Sohn so viel ausprobieren zu lassen wie möglich. Denn nur so kann er am Ende erkennen, zu was er fähig ist. Das fällt mir selbst manchmal ziemlich schwer, weil mich meine Angst natürlich permanent auf Gefahren hinweisen möchte. Vielleicht versuchst auch du das nächste Mal, diese »eine Sache« einfach mal auszuprobieren, bevor die Angst wieder mit ihren Argumenten kommt, warum das keine gute Idee sei. Vielleicht beginnst du erst mal nur mit einem winzig kleinen Schritt.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Mache dir klar: Wenn du deine Angst loslassen möchtest, brauchst du nicht mehr Mut, sondern mehr Vertrauen.

2. Schritt: Um das Vertrauen in dich selbst zu stärken, frage dich zunächst: »Welche Kleinigkeit könnte ich heute mal ausprobieren? Was möchte ich mir zutrauen? Und welchen kleinen Schritt müsste ich dafür heute gehen?«

3. Schritt: Konzentriere dich dabei auf den Prozess und nicht auf das Ergebnis. Das kann unglaublich dabei helfen, überhaupt anzufangen, ins Handeln zu kommen. Denn wenn wir uns nicht auf das Ergebnis konzentrieren, haben wir weniger Angst zu scheitern.
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		Merke dir:
Auf deinem Weg aus der
Angst hilft dir Vertrauen mehr,
als Mut zu haben. Gehe mit kleinen
Schritten voran, wage schrittweise
Neues und lerne, dir selbst und dem
Leben zu vertrauen, denn:
»Das Gegenteil von Angst ist nicht
Mut, sondern Vertrauen.«
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Ich kann nicht hellsehen
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		Meine erste Panikattacke hatte ich mit 22 Jahren in einer U-Bahn. Das weiß ich noch wie heute. Niemand vergisst seine erste Panikattacke.
Da dies ein so unglaublich überwältigendes Gefühl war, hat man nach seiner ersten Attacke nur ein Ziel: auf jeden Fall die nächste zu vermeiden. Das ist ja auch total logisch. Etwas, was sich ganz furchtbar anfühlt, möchte man kein zweites Mal erleben. Und damit beginnt ein Teufelskreis aus Vermeidung und noch mehr Angst. Das Wichtigste ist hier deshalb erst mal – auch wenn du es wahrscheinlich nicht gerne hören wirst –, diesen Widerstand, diese Angst vor der Angst aufzugeben. Damit aufzuhören, die ganze Zeit darüber nachzudenken, ob die Angst wiederkommt, wann sie wiederkommt und was man in diesem Fall am besten tut.
Damit kämpfst du innerlich nämlich immer weiter gegen die Angst an – und das ist unglaublich anstrengend. Es bewirkt am Ende nur, dass dein Nervensystem überhaupt nicht mehr zur Ruhe kommt, weil es sich ständig in Habachtstellung befindet. Und wir wissen ja, dass es egal ist, ob sich unser Gehirn etwas nur vorstellt oder es tatsächlich passiert: Wir fühlen uns in beiden Fällen gleich.
Wir fühlen also, vereinfacht gesagt, schon die Angst, wenn wir nur an sie denken.
Was noch hinzukommt, ist, dass die Situation in unserer Vorstellung sowieso oft noch viel schlimmer ist als die Situation selbst. Das liegt daran, dass wir, wenn wir nur an sie denken, die Situation ja nicht lösen können. Wir hängen quasi in der Gedankenschleife fest. Wenn die Situation tatsächlich eintritt, haben wir vielleicht zunächst zwar Angst, können dann aber ins HANDELN kommen und die Panik wieder hinter uns lassen.
Vor meiner ersten Panikattacke war das U-Bahn-Fahren für mich kein Problem. Dann plötzlich schon. Warum? Weil ich es in meinem Gehirn quasi ab sofort mit Angst und Panik »verknüpft« hatte.
Und deshalb geht es nun darum, diese »Verknüpfung« irgendwie wieder loszuwerden.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Zuerst sollten wir überprüfen, ob unsere Angst in der U-Bahn überhaupt etwas mit der Fahrt zu tun hatte oder ob es Zufall war. Ist eine U-Bahn-Fahrt wirklich gefährlich? Die Antwort lautet in den meisten Fällen: Nein. (Wenn deine Situation, in der du Angst hattest, tatsächlich gefährlich war, darfst du sie gerne auch in Zukunft vermeiden!)

In einem zweiten Schritt können wir versuchen, unsere negativen Erfahrungen zu überschreiben, indem wir neue Verknüpfungen mit einem positiven Gefühl kreieren. Zum Beispiel, indem wir – so wie vielleicht früher – entspannt in der U-Bahn sitzen und eine Atemübung machen. Oder uns eine Affirmation aufsagen, uns selbst gut zureden und beistehen.
Schau dir dazu gerne die Ideen aus dem Bonus-Kapitel 1 an.
Schicke die Angst nicht weg, lade sie ein (wie bei Satz 9 beschrieben). Statt »Oh Gott, was ist, wenn die Angst wieder auftaucht?«, denke lieber: »Wenn die Angst kommen will, soll sie kommen. Ich werde mit ihr umzugehen wissen. Es wird unangenehm werden, ja, aber nicht gefährlich. Angst ist ein Gefühl, und Gefühle vergehen. Ich lasse meine Angst vor der Angst los. Ich gebe das Kämpfen auf.«
Oder, um in diesem U-Bahn-Bild zu bleiben: »Ich lasse die Angst mitfahren. Sie darf neben mir sitzen, und ich zeige ihr, dass es keine Gefahr gibt.«

Etwas zu verdrängen und zu vermeiden, funktioniert also nicht – was mir stattdessen geholfen hat, ist, mich hinzusetzen und jedes Gefühl und jeden Gedanken willkommen zu heißen. Mir zu denken: »Liebe Angst, wenn du mich wieder besuchen willst, dann darfst du gerne vorbeischauen. Ja, du kannst auch kurz Hallo sagen. Und danach darfst du dich dann wieder verabschieden. Aber ich werde mir nicht die Zeit dazwischen damit versauen, ständig darüber nachzudenken, wann du mich wieder besuchen kommst. Ob du mich wieder besuchen kommst und was ich dann tue.«
Das klingt jetzt vielleicht etwas »hart«, und diese Umgangsweise ist sicher auch nicht für jeden geeignet. Mir hat es am Ende aber sehr geholfen: Ich habe dann nämlich auch irgendwann zur Angst gesagt: »Okay, dann ist es eben so, dann falle ich in Ohnmacht, dann kippe ich um, dann blamiere ich mich eben. Und wenn ich den gottverdammten Herzinfarkt bekommen soll, vor dem ich solche Angst habe, dann BEKOMME ICH IHN EBEN!!«
Ich schreie nun absichtlich, denn so habe ich damals tatsächlich mit der Angst gesprochen. Ich hatte alle Widerstände gegen sie aufgegeben. Wenn es so ist, dann ist es so, wenn es so sein soll, dann soll es so sein. Ich kann nicht hellsehen; ich weiß nicht, was passieren wird. Aber ich werde weder versuchen, es zu verhindern, noch, es heraufzubeschwören. Ich nehme alles so hin, wie es kommt.
Wenn du das Kämpfen aufgibst, heißt das nicht, dass du der Angst ab sofort die Macht über dich und dein Leben überlässt – ganz im Gegenteil. Im Aufgeben liegt nämlich immer auch so eine unglaubliche Erleichterung. Ständiges Kämpfen und Sich-Wehren sind super anstrengend. Stell dir dieses ewige Ringen wie einen Tauziehwettkampf vor: Wie deine Hände wild und verkrampft am Seil ziehen und du komplett verschwitzt versuchst, endlich zu gewinnen. Ich denke, es wird klar, wie kräftezehrend das sein kann, denn wie kann man bei diesem Gerangel um die Vorherrschaft entspannen oder zur Ruhe kommen? Das gelingt nicht. Wie wäre es also, wenn du das Seil einfach loslassen würdest? Dann müsste die Angst am anderen Ende auch nicht mehr ziehen.
Spüre noch mal in dich hinein: Wie fühlst du dich, wenn du denkst: Ich muss um jeden Preis gegen die Angst ankämpfen? Und wie fühlst du dich nun, wenn du denkst: Die Angst darf kommen, wenn sie möchte. Ich mache ihr die Tür auf und verdränge sie nicht. Alles, was sein soll, wird sein.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Mache dir erst einmal klar, dass die Situation vermutlich nicht so schlimm ist, wie du sie dir in Gedanken ausmalst, und dass du sie erst lösen kannst, wenn du tatsächlich in ihr steckst – nämlich durch das HANDELN und nicht bereits vorher durch das DENKEN.

2. Schritt: Gib das Kämpfen auf. Stell dir den Kampf gegen die Angst als Tauziehen vor und lasse das Seil bewusst los. Lehne dich zurück, atme tief durch, lass die Angst gewinnen und schau, was passiert. Vermutlich kehrt dann endlich Ruhe ein.

3. Schritt: Falls die befürchtete Situation wirklich eintreten sollte, wirst du sie meistern können, auch OHNE vorher stundenlang über sie nachgedacht zu haben. Dafür kannst du Strategien aus dem Bonus-Kapitel 1 nutzen. Leg sie dir gerne vorher zurecht, aber »zerdenke« die Situation nicht. Dass du für den Ernstfall eine Gegenstrategie an der Hand hast, reicht völlig aus.

4. Schritt: Sprich dir immer wieder gut zu: »Ich habe die Situationen, vor denen ich Angst habe, schon einmal gemeistert. Ich werde sie wieder meistern. Die Situation wird unangenehm werden, aber nicht gefährlich. Ich schaffe das!«
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		Merke dir:
Du weißt nicht, was in der
Zukunft passieren wird. All deine
Gedanken sind nur Spekulationen
und Fantasie. Sage dir, wenn dein
Kopf dir mal wieder ein Horrorszenario
nach dem anderen ausmalen will,
immer wieder mit Bestimmtheit:
»Ich höre jetzt damit auf, denn:
Ich kann nicht hellsehen!«
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Ich repariere den Feuermelder

			[image: ]
			
		Die Therapeutin Franca Cerutti hat in unserem Workshop Panikattacken loslassen großartig erklärt:
»Stell dir vor: Du stehst seelenruhig in der Küche und kochst Nudeln. Wie aus dem Nichts schlägt plötzlich in einer ohrenbetäubenden Lautstärke der Feuermelder an. Du erschrickst, dir bricht der Schweiß aus, und du weißt erst mal gar nicht, was geschieht. Du versuchst dann herauszufinden, warum das Ding überhaupt angegangen ist, bis du es irgendwann herausfindest: Es ist alles in Ordnung, es gibt kein Feuer, es war ein Fehlalarm.«
So in etwa fühlt sich meistens die erste Panikattacke an, gekoppelt mit Herzrasen, Schwindel, Durchfall, Übelkeit und vielem mehr. Der Körper zieht so lange alle Register, bis du irgendwann feststellst, dass du gar nicht in Gefahr bist.
Ich finde diesen Vergleich mit dem kaputten Feuermelder so hilfreich, weil gerade der nächste Schritt so spannend und wichtig ist: Was würdest du in derselben Situation mit dem kaputten Feuermelder in der Küche machen? Würdest du
	einfach keine Nudeln mehr kochen oder
	den Feuermelder reparieren/neu justieren

Ich denke, die Antwort ist ganz klar. Natürlich lasse ich den Melder reparieren oder neu justieren. Ich lasse mir doch von so einem Feuermelder nicht verbieten, Nudeln in meiner eigenen Küche zu kochen! Bei Angst und Panik, die ja einem solchen Fehlalarm entsprechen, machen wir jedoch genau das Gegenteil: Wir fangen an, die Situationen zu vermeiden, in denen wir Angst und Panik verspüren. Das heißt in diesem Fall: Wir kochen ab sofort keine Nudeln mehr.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Die Lösung wäre: Herausfinden, wovon der Fehlalarm ausgelöst wurde (Was läuft in meinem Leben gerade nicht rund? Was ist mir zu viel? Was verursacht mir Stress?), und ihn dann reparieren oder neu einstellen lassen, damit er nicht bei jeder Kleinigkeit wieder anspringt (zum Beispiel mit den Tipps, wie du sie auch im Bonus-Kapitel 2 findest).

Dieser bildhafte Vergleich kann so gut verdeutlichen, dass Vermeidung eben nicht die Lösung ist, sondern das Problem eher noch verstärkt.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Mache dir beim nächsten Anflug von Panik zunächst klar: Es ist alles in Ordnung, ich bin in Sicherheit, es gibt keine Gefahr, mein Körper hat nur wieder einen Fehlalarm gezündet.

2. Schritt: Suche dir einen Punkt aus dem Bonus Kapitel 1 aus, den du gleich zu Beginn der Panik machen möchtest, um möglichst schnell den Kreislauf zu durchbrechen.

3. Schritt: Fange nicht aufgrund des kaputten Feuermelders damit an, keine Nudeln mehr zu kochen, sprich: bestimmte Situationen zu vermeiden. Justiere den Melder/dein Nervensystem neu, damit er/es nicht voreilig Alarm schlägt. Auch dazu findest du hilfreiche Tipps in Bonus-Kapitel 2.
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		Merke dir:
Wenn sich langsam die Panik
anschleicht, steuere gleich
dagegen: »Alles klar, das ist nur
ein Fehlalarm, den kenne ich
ja schon, ich muss den
Feuermelder reparieren.«
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Ich überfordere mich nicht selbst!
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		Ich habe einmal einen Kurztrip nach Paris mit meiner Familie gemacht. Wir waren zu sechst – mein fünfjähriger Sohn, meine einjährige Tochter, mein Mann und die beiden Omis.
Meine Vorstellung damals war: Wir schlendern ganz entspannt durch Paris, essen Croissants und trinken Kaffee am Eiffelturm und besuchen Disneyland. Aber was soll ich sagen? Es war SO anstrengend. Erst mal hatte ich mich mit der Anreise zeitlich komplett verschätzt: Wir saßen ungefähr sieben Stunden im Auto – und das mit zwei kleinen Kindern, von denen eines nörgelte und das andere ständig aufs Klo musste. Die Kinder haben das Ganze tatsächlich aber noch ganz gut gemacht. Wer extrem gestresst und überfordert war, das war ich selbst.
Früher habe ich eigentlich immer so gelebt: Ständig am Limit, immer leicht unter Strom. Und daraus haben sich dann superviele Ängste entwickelt und sich hartnäckig am Leben gehalten, weil mein Nervensystem einfach permanent überlastet und nicht reguliert war.
Auf dieser Reise habe ich dann erstmals festgestellt (und das war eine superwichtige Erkenntnis): Vielleicht ist das gerade einfach alles zu viel. Nicht, weil ich zu schwach bin und mich »nicht so anstellen« sollte, sondern weil es einfach objektiv zu viel IST.
Und dann habe ich mich gefragt, wer denn eigentlich nach Paris fahren wollte. Und – Überraschung – das war ich selbst. Aus Angst, irgendwas zu verpassen, halse ich mir nämlich auch heute noch gerne zu viele Dinge auf. Gerade wenn ich auf Social Media sehe, was andere so alles erleben, und ich das Gefühl bekomme: »Mist, mein Leben ist gerade viel zu langweilig!«
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Ich habe daraufhin ein bisschen reflektiert und bin auf drei Fragen gekommen, die auch dir vielleicht das nächste Mal helfen können, wenn du gestresst und überfordert bist und merkst, dass Angst- und Panikgefühle hochkommen. Am besten schreibst du dir unzensiert alles dazu auf, was dir durch den Kopf geht.
	Was stresst mich an dieser Situation eigentlich?
	Was könnte die Lösung sein? Und wenn es keine Lösung gibt: 
Was würde die Situation gerade etwas einfacher für mich machen?
	Was kann ich das nächste Mal besser machen?

Gerade die dritte Frage ist superwichtig, denn: Genauso lernen wir. Ich sage immer wieder, dass mein Burnout das Beste war, das mir passieren konnte. Weil ich in dieser Zeit eben so viel gelernt habe und heute deshalb so vieles anders mache. Was nicht heißt, dass ich niemals mehr gestresst bin, wie man an diesem »Urlaub« sieht.
Und eine weitere Erkenntnis für mich war: Vielleicht ist die Plattitüde »Das große Glück liegt oft in kleinen Dingen« gar nicht so falsch. Manchmal liegt in solchen »trivialen« Sätzen doch ziemlich viel Wahrheit. Denn als ich dann nach vier Tagen wieder zu Hause auf meinem Sofa lag, beide Kinder im Bett waren und mein Mann und ich einfach nur ganz »gechillt« eine Serie schauten, dachte ich mir: Das ist eigentlich so viel cooler und genau das, was ich (und mein Nervensystem) gerade brauchen.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Betrachte deinen Alltag und prüfe, in welchen Bereichen deines Lebens du dich selbst überforderst. Wann fühlst du dich gestresst und wodurch genau? Wie setzt du dich selbst unter Druck?

2. Schritt: Nimm den Druck raus. Du musst für niemanden funktionieren. Sei liebevoller zu dir selbst und steuere rechtzeitig dagegen, wenn du merkst: Oh, das wird mir gerade etwas viel. Sprich es (bei anderen) an, sei ehrlich mit dir selbst! Dir dürfen Dinge zu viel sein. Das ist keine Schwäche, sondern eine gesunde Reaktion, um nicht auszubrennen!

3. Schritt: Gönne dir Pausen (plane sie fest in den Kalender ein!) und mache deine tägliche To-do-Liste nicht zu lang.

4. Schritt: Mache dir klar, dass du die Dinge a) nicht perfekt und b) sie nicht für andere machen musst. Gib persönlich dein Bestes – so viel du kannst und willst – das ist gut genug.
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		Merke dir:
Verbinde dich im Alltag öfter
mit dir selbst und spüre in dich hinein:
Bin ich gerade wieder auf der
Überholspur? Wenn ja, denke
an diesen Satz: »Ich überfordere
mich jetzt nicht selbst!«
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Ich spüre die Angst und 
mache es trotzdem
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		Vermutlich kennst du das auch, dass du vor etwas Angst hast und dann anfängst, alles, was damit zu tun hat, konsequent zu vermeiden. Was dann passiert, ist: Wir halten die Angst am Leben, weil wir nicht die Erfahrung machen, dass wir die Angst aushalten und es TROTZ der Angst tun können.
Am Ende ist es dann oft so, dass wir immer mehr und mehr Situationen vermeiden, bis wir schließlich so gut wie gar nichts mehr tun, und das schränkt unsere Lebensqualität stark ein.
Mir hat es sehr geholfen, mir klarzumachen, dass ich manches trotz meiner Angst tun kann. Sie ist da, ja, aber ich bin trotzdem handlungsfähig. Ich kann dennoch alles tun – wenn ich es denn will!
Ich habe Angst vor dem Autofahren? Ich kann trotzdem ein Auto selbst steuern!
Ich habe Angst vor dem Fliegen? Ich kann trotzdem in den Flieger steigen!
Ich habe Lampenfieber? Ich kann trotzdem eine Bühne betreten!
Ich habe Angst vor dem Arztbesuch? Ich kann trotzdem einen Termin wahrnehmen!
Ich habe Angst, im Supermarkt an der Kasse zu stehen? Ich kann trotzdem einkaufen gehen.

Ich möchte auf das Beispiel Angst vor dem Autofahren näher eingehen, die wirklich viele Menschen mit Angststörung im Laufe der Zeit entwickeln. Vermutlich, weil uns hier der mögliche Kontrollverlust besonders Angst macht.

Vor der Führerscheinprüfung haben die meisten Menschen recht große Angst. Das heißt: Fast jeder Fahranfänger steigt zur Fahrprüfung mit ängstlichen Gefühlen ins Auto. Und die meisten Menschen erhalten danach dann auch ihren Führerschein.
Wo also bitte steht denn geschrieben, dass wir mit Angst nicht Auto fahren können? Dass wir vieles nicht auch mit Angstgefühlen bewältigen können? Dass wir dann weniger leistungsfähig oder nicht zurechnungsfähig wären?
Wir haben oftmals Angst, dass wir die Angst nicht aushalten können, dass wir umkippen oder die Kontrolle verlieren.
Wenn du diese Ängste auch hast, mache dir an dieser Stelle erst einmal klar, dass es sehr unwahrscheinlich ist, dass du während einer Panikattacke tatsächlich in Ohnmacht fällst. Der Grund dafür liegt in den physiologischen Prozessen, die bei Angst und Panik ablaufen:

1. Erhöhter Blutdruck und Herzfrequenz: Während einer Panikattacke steigen der Blutdruck und die Herzfrequenz stark an, was im Gegensatz zu einer Ohnmacht geschieht. Denn eine Ohnmacht tritt meist dann auf, wenn der Blutdruck sinkt und das Gehirn kurzzeitig nicht ausreichend mit Sauerstoff versorgt wird. Da bei einer Panikattacke der Blutdruck meist steigt, ist das Risiko einer Ohnmacht sehr gering.

2. Kampf-oder-Flucht-Reaktion: Bei einer Panikattacke wird die Kampf-oder-Flucht-Reaktion des Körpers aktiviert. Dabei schüttet der Körper Adrenalin aus, um ihn auf eine potenziell gefährliche Situation vorzubereiten. Diese Reaktion zielt darauf ab, den Körper zu mobilisieren, ihn wach und aufmerksam zu halten, was im Prinzip das Gegenteil einer Ohnmacht ist und diese sehr unwahrscheinlich macht.

Natürlich fallen manche Menschen in Ohnmacht. Und vielleicht auch einige wenige während einer Angst- oder Panikattacke. Es gibt ja sowieso nichts, was es nicht gibt. Aber man kann sich nicht vor allen Eventualitäten des Lebens schützen. An dieser Stelle darfst du dich mal wieder an Satz 3 »Wahrscheinliches ist wahrscheinlich« erinnern.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Meiner Erfahrung nach konnte ich die Angst immer dann am besten aushalten, wenn mir etwas wirklich wichtig war. Als ich beispielsweise meine beiden Live-Auftritte bei der BR-Abendschau und dem Frühstücksfernsehen hatte, war ich ziemlich nervös. Mir kamen solche Gedanken wie: »Wenn du das jetzt verpatzt, sehen es mehrere Tausend Menschen.«
Was mir in solchen Extremsituationen wirklich half, war, mir klarzumachen: »Christina, du möchtest mit deiner Arbeit andere inspirieren, du möchtest Menschen Mut machen. Es geht gerade um mehr als nur dein Ego und deine Angst, dich zu blamieren. Es geht darum, eine Botschaft in die Welt zu tragen.«
Das half mir sehr, mich auf das Wesentliche und Wichtige zu konzentrieren.

Was ist dir in deinem Leben wichtiger als die Angst? Ich bin sicher, da gibt es auch in deinem Leben einiges.

Ich möchte, dass du weißt: »Du kannst auch schwere Dinge tun.« Dieser Satz stammt aus Glennon Doyles Buch Ungezähmt. Nur weil etwas schwer und unbequem ist, heißt das nicht, dass wir es nicht tun können.
Und manche Dinge sind zudem auch nur schwer, weil wir Angst vor ihnen haben. Oder wie bereits der berühmte römische Philosoph Seneca schrieb: »Nicht, weil es schwer ist, wagen wir es nicht, sondern weil wir es nicht wagen, ist es schwer.«
Du verlierst deine Angstgefühle nicht durch Vermeidung. Du verlierst deine Angst, indem du die Dinge tust, vor denen du Angst hast und dann in der Angst-Situation am eigenen Leib erfährst: Du stirbst nicht an deiner Angst! Sie nimmt nicht unendlich zu, sondern erreicht irgendwann ein Plateau und ebbt danach wieder ab. Sie kann sich nicht unendlich steigern, da der Körper sich irgendwann an die Angst gewöhnt hat und sieht: Es passiert ja gar nichts. Wie lang das genau dauert, kann unterschiedlich sein, aber für dich ist nur wichtig zu wissen: Deine Angst wird nach relativ kurzer Zeit bei einer Konfrontation abnehmen.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Frage dich, ob es etwas gibt, das dir gerade wichtiger ist als deine Angst. Was gewinnst du oder andere, wenn du diese Sache machst, vor der du Angst hast? Was habe ich (Positives) davon, wenn ich jetzt meine Angst überwinde? Warum will ich das? Schreibe die Gründe auch gerne auf.

2. Schritt: Überlege dir, was könnte dein erster Minischritt aus der Angstfalle heraus sein? Und wie könntest du diesen bereits heute gehen? Welcher Situation könntest du dich ganz behutsam und vorsichtig »aussetzen«? Vielleicht wählst du auch eine Begleitperson aus, die dich zunächst in dieser Situation begleitet, bevor du es alleine versuchst. (Wenn dir die direkte Exposition eventuell aufgrund eines Traumas zu viel Angst macht, kannst du das Ganze auch erst mal gemeinsam mit deiner Therapeutin nur als Gedankenexperiment umsetzen.)

3. Schritt: Was könnte dir in der Angst-Situation helfen? Eine Atemübung? Eine Affirmation? Oder etwas ganz anderes? Schau dazu auch gerne mal in das Bonus Kapitel 1.
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		Merke dir:
Ich kann Dinge auch mit Angst tun.
Ich muss nicht warten, bis ich mich
bereit fühle und keine Angst mehr habe
(denn dieser Zeitpunkt wird vermutlich
nie kommen): »Ich spüre die Angst und
mache es trotzdem!« Nur so kannst du
die Erfahrung machen, dass du deine
Angst bewältigen kannst – und ihr
so den Schrecken nehmen.
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Ich kann die Angst-Welle surfen
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		Viele Jahre war meine Reaktion auf Panik oder Angst entweder Flucht, Verdrängung oder Ablenkung – oder alles gleichzeitig.
Mir wäre es lange Zeit nicht in den Sinn gekommen, genau das Gegenteil zu tun: Nämlich während dieses Ausnahmezustands wieder ruhiger zu werden, mich hinzusetzen und auf die Atmung zu achten. Als ich 2016 mitten im Burnout steckte und tagtäglich mit Angst- und Panikattacken zu kämpfen hatte, dachte ich mir irgendwann:
»Sch… drauf, ich setze mich jetzt einfach hin und nehme alles an, was mir in die Quere kommt. Ich bin es so leid wegzulaufen.«
Und dann tat ich Folgendes: Ich setzte mich auf mein Sofa, atmete tief durch – und tat nichts. Ich versuchte, das Gefühl der Angst anzunehmen. Und was passierte dann?
Die Angst verschwand natürlich nicht gleich, sie stieg erst in mir hoch und wurde immer stärker. Ich beobachtete sie genau, indem ich mich nur auf das Gefühl der Angst konzentrierte, indem ich das Gefühl der Angst spürte und an nichts anderes dachte. Irgendwann erreichte sie ihren Höhepunkt und ebbte dann tatsächlich von alleine wieder ab. OHNE dass ich etwas tun musste!
Das war ein wirklich veränderndes Erlebnis für mich, denn seitdem weiß ich: Die Angstphase dauert nicht ewig. Und je weniger ich mich gegen sie »wehre« und je weniger Gedanken ich auf die Angst »draufsetze«, desto schneller ist der Spuk vorbei.
Mir hat dabei auch das Bild einer Welle sehr geholfen: Angst entsteht und vergeht meist wie eine Meereswoge – sie rollt langsam an, wird immer größer, erreicht ihren Höhepunkt und lässt dann schließlich von selbst wieder nach.
Du kannst also eine Angst-Welle »surfen«, indem du lernst, sie wie eine Welle zu beobachten, und sie durch dich hindurchfließen lässt, ohne gegen sie anzukämpfen. Wenn du merkst, dass die Welle schwächer wird, atme tief ein und aus, zieh die Schultern nach unten und lockere deine Muskeln. Schüttle dich aus. Mache dir bewusst, dass die Angst vorüberging, ohne dass du sie bekämpfen musstest oder dich in ihr verloren hast.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Mache dir immer wieder klar, dass du in Sicherheit bist und dass dir nichts passieren kann. Dein Körper will dir nichts Böses tun, es gab einfach nur wie in Kapitel 16 beschrieben einen Fehlalarm, und nun macht der Körper eigentlich etwas sehr Schlaues: Er macht dich zu Kampf oder Flucht bereit. Dein Herz schlägt schneller, der Puls geht hoch, kurz gesagt: Es wird alle Energie bereitgestellt, damit du kampfbereit bist. Dein Job ist es jetzt, dem Körper und dem Kopf mitzuteilen:
»Hallo, ihr zwei, es ist alles in Ordnung hier. Kopf, du darfst aufhören, weitere Horrorszenarien zu spinnen, Körper, du darfst dich wieder entspannen!«
Am einfachsten geht dies mit deiner Atmung. Dabei reicht es schon, doppelt so lange aus- wie einzuatmen und mitzuzählen. Zum Beispiel auf vier ein und auf acht Sekunden aus. Du kannst das Ganze auch mit drei und sechs oder fünf und zehn machen. Wichtig ist nur, dass das Ausatmen länger als das Einatmen dauern sollte.
Warum? Bei Angstattacken neigen Menschen zu schneller, flacher Atmung (Hyperventilation), was den Sauerstoff- und Kohlendioxid-Haushalt im Körper aus dem Gleichgewicht bringt und Schwindel und das Gefühl von Atemnot verstärkt. Das verlängerte Ausatmen hilft, die Atmung zu verlangsamen und die Kontrolle über den Atemrhythmus zurückzugewinnen, was die physische und psychische Anspannung reduziert.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Verinnerliche: Du kannst die Angst nicht verhindern, aber du kannst lernen, mit ihr umzugehen. Du kannst sie reiten wie eine Welle, die langsam kommt, stärker wird, aber dann auch wieder verebbt.

2. Schritt: Merke dir: Je weniger du dich gegen das Gefühl wehrst, desto schneller kann es sich auch wieder verabschieden. Denn jedes Gefühl hat nur einen Sinn und Zweck: Es will gefühlt werden. Gib also den Widerstand gegen das Gefühl auf.

3. Schritt: Lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen Körper. Wo sitzt die Angst denn am meisten? Im Bauch? Auf dem Brustkorb? Und nun spüre mal bewusst dorthin und begrüße das Gefühl mit: »Hallo, es ist okay, dass du da bist. Du darfst eine kurze Zeit bleiben. Ich kann dich fühlen und bin trotzdem sicher!«
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		Merke dir:
Das nächste Mal, wenn eine
Angst-Welle auf dich zurollt,
wehre dich nicht dagegen.
Erinnere dich stattdessen daran:
Die Angst kommt und – sie geht
auch wieder. »Ich kann die
Angst-Welle surfen!«
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Die Angst flüstert, bevor sie schreit
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		Vielleicht kennst du das berühmte Beispiel vom Eisberg, um zu verdeutlichen, wie unser Bewusstsein und unser Unterbewusstsein funktionieren. Es veranschaulicht recht gut, dass nur ein kleiner Teil unseres Denkens, Fühlens und Handelns bewusst abläuft:
Stell dir einen Eisberg vor, der im Meer schwimmt. Der sichtbare Teil des Eisbergs ragt aus dem Wasser. Dieser repräsentiert all unsere bewussten Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen. Das können zum Beispiel das Wissen aus Schule und Job sein, Fakten, die uns bekannt sind, oder logische Überlegungen.
Der unsichtbare Teil des Eisbergs, der unter Wasser liegt, repräsentiert unser Unterbewusstsein. Und dieser Teil ist um ein Vielfaches größer als der sichtbare Teil. Hier finden sich zum Beispiel langfristige Erinnerungen, tief sitzende Überzeugungen, Ängste, verdrängte Erlebnisse, automatisierte Gedanken, Verhaltensmuster und Gewohnheiten oder Instinkte.
Das Bewusstsein kann laut Schätzungen ungefähr 50 Informationen pro Sekunde wahrnehmen. Das Unterbewusstsein dagegen kann Millionen von Informationen in jeder Sekunde verarbeiten.
Wenn wir etwas in unserem Leben verändern wollen – zum Beispiel eben unsere Angst loswerden –, macht es absolut Sinn, unser Unterbewusstsein miteinzubeziehen. Denn wenn du lernst, dein Unterbewusstsein anzuzapfen und mehr auf dein Unterbewusstsein zu hören, kannst du viel früher, zum Beispiel bereits bei der kleinsten Unruhe, etwas tun, was dich beruhigt, und musst nicht erst auf den großen Knall warten.
Es ist nämlich oft so, dass das Unterbewusstsein bereits geflüstert hat: »Hallo, hier läuft gerade etwas gewaltig schief, bitte mal nachsehen!«, bevor es zu einer Angst(störung) und Panik kommt.
Nur überhören wir eben dieses Flüstern ganz oft, sodass es irgendwann keine andere Möglichkeit mehr gibt als zu schreien. Im Prinzip kann man sogar manchmal sagen: Panik und Angst sind ein Liebesbeweis deines Körpers, dass es endlich Zeit ist, auf ihn zu hören.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Wie zapfe ich nun dieses Unterbewusstsein an? Indem ich lerne, wieder auf meine Intuition und mein Bauchgefühl zu hören.
Gerade Menschen mit Angst(störungen) haben oft das Problem, das Bauch- nicht vom Angstgefühl unterscheiden zu können.
Wie kann das nun gelingen? Indem du dir klarmachst, dass dein Bauchgefühl sehr schnell ist. Es liefert dir klare Antworten und Signale wie etwa »Ja« oder »Nein« oder einfach nur »Stopp, bis hierhin und nicht weiter!«. Die Angst hingegen argumentiert. Warum etwas nicht geht, warum etwas gefährlich ist oder schiefgeht.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Mache dir klar, dass dein Unterbewusstsein bei der Auflösung von Ängsten eine große Rolle spielen kann.

2. Schritt: Fange damit an, mehr auf dein Bauchgefühl zu hören und dieses von Angstzuständen zu unterscheiden (du weißt ja, die Angst argumentiert). Lege dabei den Fokus immer darauf, ob dein (Körper-)Gefühl in Bezug auf eine Sache gut oder schlecht ist. Mehr musst du nicht wissen. Wenn dein Verstand argumentieren will, dass du eine Sache trotzdem machen solltest, die sich nicht gut anfühlt, oder er dir eine Sache miesmachen will, die sich gut für dich anfühlt, steig nicht darauf ein. Deine Gefühle brauchen keine Rechtfertigung.

3. Schritt: Lass die Angst nicht schreien, gehe achtsam mit dir und deinem Körper um und versuche, bereits das Flüstern zu hören. Das kann gelingen, indem du dich jeden Tag morgens und abends für drei Minuten hinsetzt, die Augen schließt und mal ganz bewusst in dich hineinhörst und fragst: Wie geht es mir eigentlich gerade wirklich?
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		Merke dir:
Du weißt nun um die Macht
deines Unterbewusstseins und
wie wichtig es ist, darauf zu hören.
Deshalb nimm dir ab und zu Zeit
für eine innere Einkehr und höre
ganz genau hin, was in deinem
Inneren los ist. Denn du weißt ja:
»Die Angst flüstert,
bevor sie schreit!«
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Ich tue das, was MIR guttut
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		Ich weiß noch, wie es mir im Sommer 2016 während meines tiefsten Tiefs ging: Ich habe meditiert wie verrückt – aber so richtig geholfen hat es mir nicht. Denn irgendwann ging es einfach nicht mehr: Meine innere Anspannung war schlicht zu groß, um stillsitzen und atmen zu können. Dabei haben das doch alle bei Angst empfohlen: »Meditiere eine Runde.«
Aber ich stand einfach dauerhaft so unter Strom und war innerlich und äußerlich total unruhig, sodass es mit dem Meditieren einfach nicht klappen wollte. Ich war wohl in diesem berühmten Kampf- oder Flucht-Modus gefangen und konnte gar nicht mehr wirklich in eine tiefe Entspannung gelangen. Irgendwann dann noch nicht mal im Schlaf. Es war, als würde ich mir ein kleines Pflaster auf eine tiefe Fleischwunde kleben.
Zusätzlich zur Meditation habe ich mich dann auf Körper-Übungen konzentriert. Über Tapping, Schütteln, Klopfen, Massagen, gezielte Bewegungen. So konnte ich wieder etwas durchatmen und zur Ruhe kommen.
Vielleicht geht es dir ja gerade genauso: Du hast das Gefühl, dass Meditation (alleine) im Moment nicht funktioniert.
Das ist total okay! Denn was für andere funktioniert, muss nicht automatisch auch für dich funktionieren. Wie gesagt: Diese EINE Lösung, aus der Angstfalle herauszukommen, gibt es sowieso nicht.
Ich möchte dich deshalb an dieser Stelle dazu ermutigen, das zu tun, was DIR guttut. Und Meditationen machen total Sinn, aber eben nicht immer. Und nicht in jeder Situation.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Ich stelle dir hier an dieser Stelle zwei Methoden vor, die ich als ungemein hilfreich empfunden habe.

1. Tapping
Tapping (auch bekannt als EFT – Emotional Freedom Techniques) ist eine Technik, die Elemente der Akupressur und der Psychologie kombiniert, um Stress und Ängste zu lösen. Es basiert auf der Idee, dass negative Emotionen durch Blockaden im Energiefluss des Körpers entstehen, ähnlich wie in der Traditionellen Chinesischen Medizin.
Ich habe es für meine Bedürfnisse etwas abgewandelt, so wie ich es persönlich am hilfreichsten fand. So konzentriere ich mich nicht auf ein bestimmtes Problem oder einen bestimmten Angstanfall. Ich konzentriere mich mehr auf das Klopfen selbst sowie auf eine positive Affirmation, die ich dazu spreche. Geklopft habe ich mit Zeige- und Mittelfinger auf die folgenden Punkte, wobei es egal ist, welche Hand und Seite genommen wird:
	Handkante
	Scheitel
	Augenbraue
	Nasenwurzel
	Schläfe
	unter dem Auge
	unter der Nase
	unter dem Mund
	Schlüsselbein

Wenn du möchtest, darfst du eine Tapping-Session gerne mit mir zusammen durchführen, indem du dir das Video »Tapping bei Angst« auf unserer Website zum Buch ansiehst: www.happydings.net/buch-2025

2. Somatische Übungen
Somatische Übungen sind körperorientierte Techniken, die darauf abzielen, Spannungen und Stress abzubauen, die im Körper gespeichert sind, und das Körperbewusstsein zu verbessern. Sie basieren auf der Annahme, dass der Körper emotionale Erfahrungen speichert und dass gezielte Bewegungen und Atemtechniken helfen können, blockierte Energien oder unverarbeitete Emotionen freizusetzen.
Ich selbst habe meist sanfte und rhythmische Bewegungen bei mir durchgeführt. Die, die ich als besonders hilfreich empfunden habe, zeige ich dir im Video »Somatische Übungen bei Angst«, das du ebenfalls hier findest: www.happydings.net/buch-2025 
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Suche dir eine Körperübung aus, die du ab sofort in deinen Alltag einbauen möchtest. Wenn du möchtest, nimm eine, die ich in meinen Videos zeige, oder recherchiere im Internet selbst nach Tapping- oder anderen somatischen Übungen.

2. Schritt: Plane eine Körperübung, die dir guttut, regelmäßig in deinen Alltag ein. Am besten führst du sie ab sofort einmal in der Woche oder sogar täglich für einige Minuten durch.

3. Schritt: Notiere dir vor und nach der Übung dein Anspannungs-Level (1 ist leicht angespannt, 10 ist sehr angespannt) in dein Notizbuch, um nach einer Weile zu sehen, was die Übung mit dir auf Dauer gemacht hat.
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		Merke dir:
Wenn du mal wieder das
Gefühl hast, dass von außen viele
gute Tipps kommen, um deine
Ängste loszulassen, mach dir klar, dass
du deinen ganz eigenen persönlichen
Weg gehst, und erinnere dich daran:
»Ich tue das, was MIR guttut.«
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Gefühle wollen gefühlt und 
nicht gedacht werden
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		Es ist okay, das zu fühlen, was du gerade fühlst. Deine Gefühle werden dich nicht umbringen. Denn auch dies wird vorübergehen!
Das sind ungefähr die Worte, die ich während meines Burnouts so gerne gehört hätte, denn meine schlimmste Angst war, dass ich nie wieder aus dieser Krise herauskomme. Dass ich mich immer so fühlen werde, wie ich mich gerade fühle.
Ich habe damals immer gedacht, dass es schlimmer werden könnte, wenn man alle Gefühle, die man fühlt, zulässt. Heute weiß ich, dass genau das der Weg zurück zum Glück ist. Dass wir wirklich alles fühlen dürfen: den ganzen Ärger, die Wut, den Druck. Das Immer-funktionieren-Müssen. Das Immer-alles-richtig-machen-Müssen.
Ich wollte mich damals immer aus meiner Angst und Depression »herausdenken«. Endlich eine Lösung oder irgendeine Strategie finden, um dem Schlamassel zu entkommen. Am besten den einen ultimativen Tipp, diesen Schalter, den ich nur umlegen muss, damit alles wieder gut wird. Den konnte ich aber einfach nicht finden, denn leider gibt es weder einen Schalter noch einen Plan oder eine Strategie.
Der Weg war tatsächlich, einfach alles zuzulassen und anzuschauen, was jahrzehntelang in mir geschlummert hat. Und dabei geht es vielmehr ums Fühlen und eben nicht ums Denken.
Meine Therapeutin hat damals zu mir gesagt:
»Sie sind ziemlich gut darin, über ihre Gefühle zu sprechen, aber ziemlich schlecht, sie tatsächlich zu fühlen!«
Das hat irgendwie ganz schön gesessen, weil sie damit so recht hatte.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Wie kann ich aber ganz konkret meine Gefühle fühlen? Um Zugang zu ihnen zu bekommen, hilft natürlich eine Therapie, wie bei so vielen Problemen.
Aber unabhängig davon ist es auch gut, wenn du damit beginnst, dich selbst wieder besser kennenzulernen und Zeit mit dir selbst zu verbringen – überhaupt mal wieder mit deinen Gefühlen in Verbindung zu treten. Mir hat dabei das Tagebuchschreiben immer sehr geholfen, denn eine Zeit lang war ich vollkommen abgekoppelt von meinen Gefühlen. Ich konnte einfach gar nicht genau benennen und deuten, was in mir vorgegangen ist. In dieser Situation hat mir ein spezielles »Gefühlstagebuch« weitergeholfen.
Ich hatte mir ein Notizbuch gekauft und dort dann eine riesige Liste an Gefühlen eingetragen, wie traurig, wütend, gestresst, müde, energielos und so weiter ich sei.
Über mehrere Wochen habe ich dann täglich dreimal einen kleinen Gefühlscheck gemacht. Ich bin dann diese Liste durchgegangen und habe versucht, in mich hineinzuspüren: Was davon herrscht gerade in mir vor? Wie fühle ich mich gerade? 
Diese Vorgehensweise hat folgende Vorteile: 
	Es wird leichter, die eigenen Gefühle zu identifizieren, weil wir als kleine Hilfe eine entsprechende Liste führen.
	Du kommst sehr intensiv mit deinen Emotionen in Kontakt, weil du immer wieder in dich hineinspürst. Damit stärkst du deine Selbstwahrnehmung.
	Du kannst auf diese Weise vielleicht auch (wiederkehrende) Situationen ausmachen, die bestimmte Gefühle in dir auslösen.
	Du kannst erkennen, dass deine Gefühle kommen und gehen. Das hilft dir, auch die schwierigen Gefühle zu akzeptieren und anzunehmen.

Auf meiner Website zum Buch habe ich dir eine Vorlage für ein solches Gefühlstagebuch erstellt und hochgeladen. Vielleicht magst du es auch mal ausprobieren? Es ist supereinfach: Druck dir die Vorlage aus und nutze ein einfaches Notizbuch.
Hier kannst du dir die Vorlage für dein Gefühlstagebuch kostenlos herunterladen: www.happydings.net/buch-2025 

Stelle dir die Erinnerungsfunktion beim Handy oder am Computer ein und lass dich täglich daran erinnern, einen kleinen Check-up deiner Gefühlswelt zu machen. Ich habe es immer an die typischen Mahlzeiten (morgens, mittags, abends) gekoppelt, aber du kannst natürlich die Zeiten wählen, die für dich passend sind, oder täglich neu darüber entscheiden.
Sobald du erinnert wirst, halte kurz inne, atme tief ein und aus und frage dich: »Was fühle ich gerade?« Gehe deine Liste durch, um herauszufinden, welche Begriffe am ehesten deinem aktuellen Gefühlszustand entsprechen. Es ist oft einfacher, etwas anzukreuzen, als sofort die richtige Beschreibung zu finden.
Notiere auch den Zeitpunkt und beschreibe in wenigen Zeilen die Situation, in der du dich in dem Moment befindest. Vielleicht kannst du auch ausmachen, wodurch deine aktuell vorherrschenden Gefühle ausgelöst wurden und was du gegebenenfalls brauchst, um dich besser zu fühlen.
Schaue dir dann am Ende der Woche deine Einträge an. Welche Gefühle kamen häufiger vor? Gibt es Muster oder Situationen, die bestimmte Gefühle ausgelöst haben? Diese Reflexion hilft dir, eine Art Landkarte deiner emotionalen Welt zu zeichnen und dich selbst besser zu verstehen.
Was ich darüber hinaus als sehr hilfreich empfunden habe, um noch stärker mit meinen Gefühlen in Kontakt zu kommen, waren kleine Sandsäcke. Diese Behandlung habe ich während meiner Zeit in der Tagesklinik bekommen. Dabei verteilt man die Säcke auf dem gesamten Körper. Irgendwie hat das etwas mit mir gemacht. Es war eines der wenigen Momente, in denen ich plötzlich meinen Körper wieder spüren und auch Traurigkeit wieder wahrnehmen konnte. Das war ganz wichtig für mich, denn ich konnte während meines Burnouts nicht weinen; meine Gefühle hatten sich quasi in mir aufgestaut und kein Ventil mehr, um herauszukommen.
Diese Technik wird oft als Teil von sensorischen Therapien oder Achtsamkeitsübungen angewendet, um den Körper gezielt zu entspannen und das Nervensystem zu beruhigen. Das Gewicht der Sandsäcke übt sanften, gleichmäßigen Druck auf den Körper aus, ähnlich wie eine Umarmung oder eine schwerere Decke. Das wirkt beruhigend auf das Nervensystem und aktiviert wiederum den Parasympathikus, was eine entspannende Wirkung auf den Körper hat und die Kampf-oder-Flucht-Reaktion reduziert. Außerdem verbessert der Druck der Sandsäcke das Körperbewusstsein und hilft dem Gehirn, die Position des Körpers im Raum besser wahrzunehmen. Dies kann ein Gefühl von Sicherheit, Geborgenheit und Stabilität vermitteln, was besonders bei Angstzuständen hilfreich ist, da man bei Angst oft das Gefühl hat, die Kontrolle zu verlieren.
Vielleicht magst du dir ja auch einen solchen kleinen Sack zulegen? Dann schau gerne auf unsere Seite zum Buch – dort haben wir unter »Tools« einige hilfreiche Ideen für dich verlinkt: www.happydings.net/buch-2025 
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Probiere das Gefühlstagebuch aus, um ein besseres Gespür für deine Emotionen zu bekommen. Wenn du merkst, dass dir das guttut, mache es gerne zu deiner täglichen Routine.

2. Schritt: Beziehe auch immer deinen Körper direkt mit ein, zum Beispiel mit ein paar Tools aus der sensorischen Therapie, wie den oben beschriebenen Sandsäcken.

3. Schritt: Schäme dich nicht, offen und ehrlich über deine Gefühle zu sprechen und sie als valide und wichtig anzuerkennen. Mach dir klar: Du bist wichtig, und deine Gefühle sind es auch.
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		Merke dir:
»Gefühle wollen gefühlt
und nicht gedacht werden.«
Du kannst den Weg aus der Angst- und
Stressfalle nicht im Kopf gehen.
Erst wenn du all deine Gefühle in
dir drin einmal angenommen und
bewusst auch gefühlt hast, kannst
du inneren Frieden fi nden.
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		In vielen Kulturen und psychologischen Modellen wird die Seele als unser »Zentrum« beschrieben. Die Seele umfasst demnach unsere tiefsten Emotionen und Überzeugungen – das, was wir sind, und das, was übrig bleiben soll, wenn alles andere vergangen ist.
Ich möchte an dieser Stelle gar nicht zu spirituell und philosophisch werden, aber ich weiß, dass viele Themen ganz tief in uns schlummern. Unser Bedürfnis und unsere Wünsche, Träume und Sehnsüchte. Und wir sollten lernen, auf sie zu hören.
Werfen wir deshalb doch mal gemeinsam einen Blick auf unsere Seele – ich bin sicher, dass auch du mit dem einen oder anderen Satz etwas anfangen kannst.
23 
Was ist mir wichtiger als die Angst?
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		Ich glaube, eine der großen Fragen des Lebens, die einem an der einen oder anderen Stelle immer wieder so oder so ähnlich begegnet, lautet: Was hat mein Leben für einen Sinn?
Ich persönlich habe lange Zeit wirklich keinen richtigen Sinn und auch keine Erfüllung in meinem Leben gesehen. Und ich habe – im Nachhinein betrachtet – wirklich oft Symptome gegoogelt, weil ich nichts hatte, was mir in diesem Moment wichtiger erschien als die Angst. Und das hat ganz, ganz lange gedauert, mir das selbst einzugestehen. So richtig habe ich das dann erst 2017 gemerkt, als ich meinen Blog »happydings« gegründet habe, und mir dachte: »Wow, das macht mir so viel Spaß. Ich gehe so sehr in dieser Tätigkeit auf, was für ein tolles neues Gefühl.« Und da sind dann so viele alte Verhaltensweisen von mir in den Hintergrund getreten. Denn ich habe plötzlich aufgehört, unglaublich viel Zeit in das Nachdenken und Recherchieren vermeintlicher Krankheitssymptome zu stecken. Stattdessen habe ich meine Symptome Symptome sein lassen und all meine Energie in meinen Blog gesteckt.

Hast du etwas in deinem Leben, das dir so richtig wichtig ist? Wie wäre es, wenn du dir ein Leben erschaffst, das so wunderschön ist und dich so ausfüllt, dass du für einen »Blödsinn« – wie Symptome zu googeln – einfach keine Zeit mehr hast? Das meine ich absolut liebevoll, denn es kommt von jemandem, der das genauso gemacht hat.
Natürlich kannst du nicht einfach einen Knopf drücken, den Sinn deines Lebens finden und glücklich sein. Aber du kannst jeden Tag einen kleinen Schritt dafür tun, um ungesunde Angewohnheiten hinter dir zu lassen und dich mehr auf die Dinge zu fokussieren, die dich glücklich machen und dir wichtig sind.
Wie fange ich also am besten damit an, den Sinn in meinem Leben zu entdecken?
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Natürlich sieht der Sinn des Lebens bei jedem Menschen anders aus. Drei Dinge können zu Beginn wichtig sein:

1 Selbstreflexion
Verbinde dich mit dir selbst und deiner »Seele«. Komme dir selbst (wieder) nahe, indem du zum Beispiel Tagebuch schreibst, Zeit alleine verbringst und dir die richtigen Fragen stellst, wie: Was macht mich eigentlich glücklich? Was macht mich unglücklich? Was möchte ich auf dieser Welt hinterlassen? Was ist mir wirklich wichtig? Wofür möchte ich jeden Morgen aufstehen?

2 Leidenschaften und Interessen
Was sind deine Leidenschaften und Interessen? Wobei vergisst du die Zeit? Welche (kreativen) Tätigkeiten und/oder Hobbys machen dir Spaß? Wo liegen deine (versteckten) Talente und Stärken? Und gibst du diesen Dingen genügend Zeit in deinem Alltag?

3. Anderen Menschen helfen
Anderen Menschen zu helfen, kann unglaublich sinnstiftend sein. Und mir persönlich gibt das sehr viel. Es erfüllt mich sehr, Menschen dabei zu begleiten, ihre Ängste loszulassen. Vielleicht möchtest du ja auch mit deinem Wissen und deinen Erfahrungen anderen helfen – in welchem Bereich auch immer.

Wenn du also deinen Sinn darin findest, Menschen bei einem Verlust zu begleiten und Trauer-Redner:in zu werden, dann erfülle dir diesen Traum. Wenn du als Yogalehrerin Menschen darin unterstützen möchtest, mehr Gelassenheit in ihr Leben zu bringen, dann fange eine Ausbildung an. 

Was immer es ist, das du weitergeben willst: Fange damit an!
Wie du deine Bedürfnisse erkennst und herausfindest, was du wirklich im Leben willst, wirst du auch noch bei den Sätzen 31 und 32 lesen.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Finde etwas in deinem Leben, das dir Sinn gibt und dir Erfüllung schenkt. Das kann auch ein Hobby sein. Wichtig ist nur, dass du dieser Sache genug Zeit und Aufmerksamkeit in deinem Alltag einräumst.

2. Schritt: Einen Sinn zu finden, klappt nicht auf Knopfdruck. Manchmal dauert es einfach ein bisschen, und das ist vollkommen okay. Halte einfach die Augen und Ohren offen und folge den Dingen, die dir Freude bereiten.

3. Schritt: Das nächste Mal, bevor du Krankheitssymptome recherchieren möchtest oder dich mit anderen Themen befassen willst, die dir Angst und Sorgen bereiten, frage dich bewusst: Mit welcher Angelegenheit, die mir wirklich wichtig ist, könnte ich mich nun stattdessen befassen? Und dann lenke deine Aufmerksamkeit dorthin.
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		Merke dir:
Wenn wir uns auf die Dinge
konzentrieren, die uns wichtig sind,
fällt es uns oft leichter, mit
Schwierigkeiten umzugehen, weil
wir wissen, wofür wir etwas machen.
Frage dich deshalb immer wieder:
»Was ist mir wichtiger
als die Angst?«


			[image: ]
			
		24 
Ich hole mir meine Macht zurück
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		Menschen mit Ängsten leiden oft unter Selbstzweifeln und haben zu wenig Selbstbewusstsein. Dabei kann es sein, dass sie in einem Thema vollkommen sicher und souverän sind und in einem anderen komplett verunsichert. Ich selbst zum Beispiel kenne soziale Ängste nicht. Ich war und bin immer gerne unter Menschen (mir hat das Alleinsein viel mehr Angst gemacht) und habe auch kein allzu großes Problem mit Prüfungen.
Dafür hat mir alles Neue immer wahnsinnig Angst gemacht, weil ich mir generell wenig zugetraut habe. Meinem Körper konnte ich auch nie trauen, ich hatte immer Angst, dass ich krank werde, weil ich mich immer irgendwie »schwach« gefühlt habe. Vielleicht ist es bei dir ähnlich oder genau andersherum?

In welchem Bereich nun genau deine Ängste sitzen, ist gar nicht so wichtig, denn eine Sache bleibt meistens dieselbe: Wir haben negative Glaubenssätze über uns und die Welt und leiden unter diesen Gedanken.
Negative Glaubenssätze sind tief verwurzelte (und zumeist unbewusste) Überzeugungen, die wir über uns selbst und andere Menschen oder die Welt im Allgemeinen haben. Diese Überzeugungen sind oft stark verallgemeinernde und negative Annahmen, die unser Selbstwertgefühl und unsere Lebensqualität schmälern.
Menschen, die unter Ängsten leiden, haben oft ganz spezielle Glaubenssätze, die ihre Panik verstärken und sie daran hindern, entspannt und selbstbewusst zu handeln.
Diese Glaubenssätze sind oft tief verwurzelt. Vielleicht findest du dich in einigen dieser unten aufgelisteten negativen Gedanken wieder.

1. »Ich bin nicht gut genug«: Dieser Glaubenssatz führt oft dazu, dass du dich in sozialen oder beruflichen Situationen irgendwie »unterlegen« fühlst. Du hast dann möglicherweise Angst, Menschen zu enttäuschen und den Erwartungen nicht zu entsprechen, und lässt es deshalb lieber bleiben, statt es zu versuchen.

2. »Ich werde versagen«: Die Überzeugung, dass du in wichtigen Situationen scheitern wirst, kann starke Versagensängste in dir hervorrufen und dich so daran hindern, neue Dinge auszuprobieren.

3. »Ich bin schwach«: Wenn du diesen Glaubenssatz hast, nimmst du dich vielleicht als emotional oder körperlich sehr verletzlich wahr. Du denkst, dass du Krisen, gesundheitliche Probleme oder stressige Situationen nicht überstehen kannst. Du suchst deshalb immer nach der Unterstützung von anderen und hast das Gefühl, von ihnen abhängig zu sein.

4. »Die Welt ist ein gefährlicher Ort«: Wenn du diesen Glaubenssatz in dir trägst, hast du vermutlich eine grundsätzliche Angst vor dem Leben und immer das Gefühl, dass überall Gefahren lauern könnten. Das führt häufig zu einer Daueranspannung und starker innerer Unruhe.

5. »Ich darf keine Fehler machen«: Wenn du diesen Glaubenssatz kennst, willst du vermutlich alles perfekt machen. Du denkst, dass ein Fehler viele negative Konsequenzen hat. Das führt dazu, dass du dich ständig unter Druck setzt und lange brauchst, um Dinge zu Ende zu bringen.

6. »Andere werden mich verurteilen«: Wenn du diesen Glaubenssatz kennst, leidest du vermutlich unter einigen sozialen Ängsten. Du befürchtest, von anderen bewertet, kritisiert oder ausgelacht zu werden. Vielleicht meidest du deshalb soziale Situationen.

7. »Ich bin nicht liebenswert«: Wenn du diesen Gedanken in dir trägst, hast du vermutlich mit geringem Selbstbewusstsein zu kämpfen. Du hast vielleicht das Gefühl, immer mehr und noch mehr leisten zu müssen, um gemocht zu werden. Das kann dazu führen, dass du dich ständig überforderst und irgendwann ausbrennst.

8. »Das wird nicht gut ausgehen«: Du erwartest immer das Schlimmste und gehst davon aus, dass zukünftige Ereignisse negativ ausgehen werden. Das führt dazu, dass du vieles nicht einmal erst versuchst.

9. »Ich werde die Kontrolle verlieren«: Du hast Angst, in stressigen Situationen die Kontrolle über dich selbst zu verlieren (gerade auch häufig in Form von Panikattacken).Das kann dich davon abhalten, bestimmte Aktivitäten zu machen oder gewisse Orte aufzusuchen.

10. »Ich werde mich blamieren«. Der Glaube, sich vor anderen zu blamieren oder peinliche Fehler zu machen, verstärkt soziale Ängste und führt oft zu Vermeidungsverhalten. Den Gedanken haben auch häufig Menschen mit Angst vor dem Erbrechen.

Diese negativen Glaubenssätze führen oft dazu, dass wir Dinge vermeiden, die wir gern tun würden. Was können wir nun gegen diese negativen Überzeugungen tun?
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Mit diesen Tipps kann es dir gelingen, deine Glaubenssätze erst einmal zu hinterfragen und dann im nächsten Schritt loszulassen.

1. Erkenne deine Glaubenssätze
Führe ein »Glaubenssätze-Tagebuch«, in dem du dir abends Situationen notierst, die tagsüber in dir Angst oder Stress ausgelöst haben. Schreibe danach auf, welche negativen Glaubenssätze sich in diesen Gedanken widerspiegeln.

2. Mache einen Realitätscheck. Stelle dir folgende Fragen, um deine Glaubenssätze zu hinterfragen: Ist dieser Glaubenssatz wirklich wahr? Gibt es Beweise dafür? Gibt es auch Gegenbeweise? Was würde ich zu jemandem sagen, der so denkt?

3. Wandle deine Glaubenssätze um (Reframing). Versuche, negative Glaubenssätze umzuformulieren und ihnen eine positive Wendung zu geben. »Ich bin nicht gut genug« wird zu »Ich lerne jeden Tag dazu und entwickle mich immer weiter«. »Ich werde versagen« wird zu »Jeder Fehler ist eine Gelegenheit zu wachsen. Fehler sind menschlich«.

4. Komm trotz negativer Glaubenssätze ins Handeln. Weißt du, wie du es schaffen kannst, negative Glaubenssätze zu widerlegen? Indem du trotzdem agierst und danach erkennst: Der Gedanke hatte unrecht.

5. Begegne dir selbst mit Mitgefühl. Wenn negative Gedanken auftauchen, begegne dir selbst mit Mitgefühl, anstatt dich zu verurteilen. Frage dich: »Wie würde ich mit meiner besten Freundin sprechen, wenn sie solche Gedanken hat?«

Ich möchte hier noch eine wundervolle Geschichte zum Thema Selbstwert mit dir teilen.
Ein Lehrer stand vor seiner Klasse und hielt einen 50-Euro-Schein in die Luft.
»Wer von euch möchte diesen Schein haben?«, fragte er. Alle Hände gingen sofort nach oben, und die Schüler riefen: »Ich! Ich will ihn!«
Der Lehrer lächelte. Dann zerknitterte er den Schein und fragte erneut:
»Wer möchte ihn jetzt noch?« Wieder hoben alle Schüler die Hände. Nun warf der Lehrer den Schein auf den Boden und trat mit seinen Schuhen darauf, sodass er schmutzig wurde.
»Und jetzt? Möchte ihn immer noch jemand haben?« Die Schüler riefen: »Ja, natürlich!«
Der Lehrer hob den Schein auf, glättete ihn und hielt ihn hoch.
»Was habt ihr daraus gelernt?«, fragte er. Die Schüler wurden daraufhin still. Schließlich erklärte er sich.
»Egal, was ich mit diesem Schein gemacht habe – zerknittert, auf den Boden geworfen oder beschmutzt –, sein Wert hat sich nicht verändert. Er ist immer noch 50 Euro wert.« Der Lehrer hielt kurz inne, bevor er weitersprach.
»Genau wie bei diesem Schein bleibt auch euer Wert immer derselbe. Egal, wie sehr ihr verletzt, abgelehnt oder durch schwierige Zeiten zu Boden geworfen wurdet – euer Wert bleibt unverändert. Vergesst das nie.«

Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Mache dir klar, dass du den ganzen Bullshit (sorry, aber manchmal müssen es Kraftausdrücke sein), den du dir über dich selbst erzählst, nicht glauben musst. Nur weil du etwas denkst, ist es nicht automatisch die Wahrheit.

2. Schritt: Blicke hinter den Gedanken, indem du ihn auf den Prüfstand stellst.

3. Schritt: Mache dir klar, dass du nicht das Opfer deines Lebens bist, sondern dass du aktiv etwas verändern und gestalten kannst. 
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		Merke dir:
Wenn dich deine eigenen
Gedanken das nächste Mal ins
Bockshorn jagen wollen, erinnere
dich daran, dass dies nur alte Gedanken
sind, denen du ab sofort nicht
mehr glauben möchtest. Sage dir
stattdessen: Schluss damit,
»Ich hole mir meine
Macht zurück!«
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Es ist okay, Angst zu haben
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		Eine Sache, die ich selbst irgendwann ziemlich gut konnte: offen über meine Ängste zu sprechen – wahrscheinlich sehr zum Leidwesen meiner Familie und Freunde. ;-)
Ich weiß, dass es viele Menschen gibt, die sich schwertun, ehrlich über Angst und Panik zu sprechen, weil sie sich dafür schämen.

Mach dir bewusst: Du bist nicht alleine! Angststörungen gehören zu den häufigsten psychischen Störungen überhaupt. Etwa zehn bis fünfzehn Prozent aller Menschen sind irgendwann einmal davon betroffen. Frauen ungefähr doppelt so häufig wie Männer (vielleicht sprechen Männer aber einfach auch nicht mit anderen darüber).
Ich möchte dich hiermit von Herzen dazu animieren, offen darüber zu sprechen, wie du dich fühlst, denn dann wirst du feststellen:

	So viele Menschen sind davon betroffen. Auch Menschen, von denen du es nie erwarten würdest.
	Auch Nicht-Betroffene sind viel liebevoller und verständnisvoller, als du denkst. In der Regel fühlen sich Menschen mit Menschen verbunden, die sich verletzlich zeigen.

Das zu erkennen, wird einen immensen Druck von dir nehmen – den Druck, immer funktionieren zu müssen. Es ist nämlich vollkommen okay, Angst zu haben! Wichtig ist nur, wie du mit deiner Angst umgehst und dass du dich von ihr nicht in deinem Alltag einschränken lässt.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Ich habe Franziska Böhler in meinem Podcast »Angst unplugged« interviewt. Franziska ist Krankenschwester, Pflegeaktivistin und SPIEGEL-Bestseller-Autorin. Mit ihrem Einsatz für bessere Bedingungen in der Pflege hat sie vielen aus dem Herzen gesprochen. Ihr großes Engagement wurde ihr aber irgendwann zum Verhängnis, denn es ereilten sie immer häufiger Panikattacken und Angstzustände.
Im Gespräch hat sie mit mir einen so wundervollen Tipp geteilt, den ich gerne an dich weitergeben möchte, weil er so viel Mut macht.

Franziska leidet leider immer wieder an Panikattacken, und es macht ihr schwer zu schaffen, wenn um sie herum eine große Geräuschkulisse ist, grelles Licht oder Blitzlichter. Deshalb ist es für sie wahnsinnig schwierig, Lesungen oder Vorträge auf Veranstaltungen zu halten.
Ihre Lösung dafür ist einfach Offenheit. Auch wenn sie sich erst einmal gefühlt hat wie Mariah Carey, die 50 000 Wünsche in der Gästekabine hat, hat sie sich nach einer Weile getraut, ganz klar zu sagen, dass sie unter solchen Umständen keine Lesungen halten kann. Mittlerweile ergänzt sie noch: »Ich brauche Ruhe, ich brauche bestimmte Lichtverhältnisse, keine Blitzlichter – und übrigens: Es könnte auch passieren, dass ich zwischendrin mal kurz rausmuss, um durchzuatmen.«
Die Folge: Sie empfindet viel mehr Sicherheit bei öffentlichen Auftritten – und vielleicht ist es auch deshalb nie passiert, dass sie wirklich mal die Bühne verlassen musste.

Wie wäre es, wenn du es das nächste Mal genauso machst? Wenn Franziska es bei einem Vortrag mit Hunderten von Menschen schafft, schaffst du das auch! Das Interview mit Franziska habe ich dir ebenfalls auf unserer Website zum Buch www.happydings.net/buch-2025 verlinkt.

Denn auch bei Flugangst oder Angst vor einem Arztbesuch kann es helfen, entweder der Stewardess oder der Arzthelferin direkt zu sagen: »Entschuldigen Sie bitte, aber ich habe unglaubliche Angst vorm Fliegen/vor dem Arztbesuch. Es könnte sein, dass ich etwas seltsam reagiere. Vielleicht hätten Sie die eine oder andere Unterstützung für mich?« Man nimmt dadurch den zusätzlichen Druck raus, dieses »Was denken wohl die anderen von mir?«, indem man ihnen einfach sagt, wie es einem geht. Und in den allermeisten Fällen kommt einfach so viel Liebe zurück.

Menschen, die unter Zwangsgedanken leiden, denken oft: Dieser Gedanke ist so schlimm, beschämend, verrückt, dass ich ihn unter gar keinen Umständen jemandem erzählen kann. Genau das aber kann – neben anderem – das Wesen von Zwangsgedanken sein: Wir wehren uns so sehr gegen sie, halten sie für so furchtbar schlimm, dass wir unglaubliche Angst vor ihnen bekommen und sie so auf diese Weise immer weiter befeuern.
Was für eine Erleichterung es für Menschen sein kann, genau diese »furchtbaren« Gedanken einfach mal auszusprechen, davon hat auch Psychotherapeutin Franca Cerutti in unserem gemeinsamen Workshop erzählt. Demnach gehe es den meisten Patienten schon alleine dadurch besser, dass sie ihr von den »schlimmen« Gedanken berichten.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Erinnere dich daran, dass du mit deiner Angst nicht alleine bist, es gibt unglaublich viele Betroffene. Vielleicht magst du dich ja sogar auf den verschiedenen Social-Media-Portalen oder in Foren mit ihnen vernetzen? Auf meinem Instagram-Kanal @happydings hast du auch dazu vielseitige Möglichkeiten.

2. Schritt: Sprich über deine Ängste, sei offen und ehrlich. Vielleicht wagst du heute schon den ersten Schritt und vertraust dich einer Person an? Ich bin sicher, es wird viel Liebe und Verständnis zurückkommen.

3. Schritt: Achte einmal darauf, wie oft dir im Alltag Sätze wie »Wie du dich verhältst, ist ja wirklich peinlich!« oder »Was werden nur die anderen von dir denken?« durch den Kopf gehen. Korrigiere dich das nächste Mal sofort, wenn du so einen Gedanken bemerkst, und sei dann liebevoller mit dir selbst.

			[image: ]
			
		Merke dir:
Du darfst Angst haben.
Angst ist menschlich und nichts,
wofür man sich schämen muss.
Achte auf die Gespräche mit dir selbst.
Wenn du dich das nächste Mal
wieder selbst dafür scharf kritisierst,
sag dir gerne laut und deutlich:
»Es ist okay,
Angst zu haben!«
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Ich kann das auch allein schaffen
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		Wenn ich mit einer Panikattacke zu kämpfen hatte, habe ich oft meine Mama oder meine beste Freundin angerufen. Verbiete dir nicht die Unterstützung von anderen. Du musst nicht alles alleine schaffen. Hilfe anzunehmen ist kein Zeichen von Schwäche. Das ist ganz wichtig zu wissen!
Die Frage, die sich hierbei aber auch stellt, ist: Kann die Unterstützung von Angehörigen am Ende wirklich Hilfe sein, oder wird der Betroffene dadurch noch abhängiger (und ängstlicher)?
Meiner Erfahrung nach macht es am meisten Sinn, einen »Mittelweg« zu gehen, bei dem man Unterstützung und Hilfe von Angehörigen annimmt, aber auch einen Teil des Weges allein geht.
Vielleicht kannst du mit der Person, die du bei Angst häufig um Rat fragst, auch vereinbaren, dass die Sätze, die sie zu dir sagt, immer seltener werden und dass sie dich immer wieder an deine Selbstwirksamkeit erinnert: dass du das nämlich auch allein schaffen kannst.
Auf der Website der deutschen Angsthilfe e. V. werden verschiedene Hinweise gegeben, wie Angehörige von Betroffenen bei Angst und Panik am besten helfen können. Daraus habe ich dir meinen eigenen Erfahrungen nach ein kleines PDF erstellt, das du dir von meiner Website runterladen kannst. Ich habe dabei versucht, auch zu berücksichtigen, dass wir uns am Ende selbst helfen wollen.
Du kannst die Informationen zusammen mit deinen Angehörigen durchgehen oder sie an sie weiterreichen. Du findest sie auf alle Fälle wieder auf meiner Website zum Buch (www.happydings.net/buch-2025).
Wenn ich so stark an deine eigene Kraft und Selbstwirksamkeit appelliere, liegt das daran, dass ich die Situation selbst so gut kenne – das Gefühl, man könne es nur mit anderen schaffen. Ich zum Beispiel habe mich total abhängig von Menschen gemacht, die ich jederzeit anrufen kann oder die zu mir kommen, wenn ich Angst habe. Deshalb habe ich irgendwann unglaubliche Angst davor entwickelt, alleine zu sein.
Kennst du auch dieses ständige Rückversichern bei anderen? Ich habe das so gut wie immer gemacht. Wenn ich zum Beispiel mal wieder Angst vor einer bestimmten Krankheit hatte, habe ich mich immer bei mir nahestehenden Menschen rückversichert, dass es »doch nichts Schlimmes sein wird, oder?«
Ich bekomme auch so viele Nachrichten von Mamas, die einfach unglaubliche Angst davor haben, mit ihren Kindern alleine zu sein, wenn beispielsweise der Partner unterwegs ist. Erst mal ist es okay, sich dann Hilfe zu holen. Es ist auch überhaupt nicht schlimm, bei seinen eigenen Eltern zu schlafen, wenn man mal nachts alleine ist. Wenn man sich gegenseitig unterstützen kann, ist das doch toll.
Die einzige Frage, die du dir hier aber stellen solltest, ist:
»WILL ich das?« Denn du darfst dir auch beweisen: »Ich kann es auch allein.« Das allerdings weißt du erst, wenn du es auch gemacht hast.
Ich empfehle dir in diesem Kapitel etwas, von dem du vermutlich nicht begeistert sein wirst – zumindest nicht, wenn es dir so geht wie mir früher:
Verbringe mehr Zeit allein, ohne Ablenkung. Und zwar auch dann, wenn du nicht dazu »gezwungen« wirst, wenn dein Mann beispielsweise auf Geschäftsreise ist.

Für mich war das damals unglaublich schwierig, denn allein zu sein bedeutete, gerade während meines Burnouts, allein zu sein mit meinen Ängsten und schrecklichen Gedanken.
Aber: Es ist so wichtig. Und so heilsam. Denn wenn wir uns Zeit für uns nehmen, lernen wir uns besser kennen und stellen möglicherweise fest: Ganz oft tragen wir die Lösungen für unsere Probleme bereits in uns. Und wenn wir doch nicht sofort eine Lösung parat haben, erkennen wir: »Wow, ich kann meine Gedanken und Gefühle ja doch aushalten. Meine Angst vorm Alleinsein ist problematischer als das Alleinsein selbst.«

Wenn wir lernen, allein sein zu können und dabei nichts zu tun, kehrt eine unglaubliche Ruhe in unser Leben ein. Oder wie mein Kollege Benjamin Fippl, ein Referent meines Mitgliederbereichs, so treffend formulierte: »Nichtstun ist der beste Weg aus der Flucht vor sich selbst!«
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Mir hat es unglaublich geholfen, mich an meine Ressourcen aus der Vergangenheit zu erinnern. An all die Momente in meinem Leben, in denen ich bereits unfassbar stark war.
Wenn du magst, erstelle dir eine Liste mit Momenten in deinem Leben, in denen du stark warst. Was hast du damals genau gemeistert? Und wie? Ich vermute, dass du all diese Erfahrungen noch nie so bewusst wertgeschätzt hast. Heute ist ein guter Tag, um all die Erfolge, die du bereits erreicht hast, zu feiern. Vielleicht mit einem neuen Buch, einer Tasse heißer Schokolade, einem Spaziergang – Hauptsache mit etwas, das deiner Seele guttut.

Sei heute mal so richtig stolz auf dich!
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Plane dir für den Anfang zehn, zwanzig oder dreißig Minuten Zeit für dich allein ein. Du könntest beispielsweise einmal am Tag allein spazieren gehen, dich abends alleine aufs Sofa setzen (wenn keiner im Haus ist und die Kinder im Bett) oder dich im Park auf eine Bank setzen.

2. Schritt: Beobachte die Gedanken, die dir dann kommen, ohne sie zu bewerten und ohne dich in ihnen zu verstricken. Lass sie einfach weiterziehen wie Wolken am Himmel.

3. Schritt: Notiere dir heute Abend die Dinge, die du (allein) gemeistert hast, und seien sie auch noch so klein. Am besten tust du das ab sofort jeden Abend.
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		Merke dir:
Wenn das nächste Mal eine
Situation bevorsteht, in der du
dir beweisen könntest, dass du es
auch allein schaffst, dann probiere
es doch einfach. Stelle dich aufrecht
hin, ziehe deine Schultern zurück,
atme tief durch und wiederhole laut:
»Ich kann das auch
allein schaff en!«
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Meine Zukunft ist keine automatische Verlängerung meiner Vergangenheit
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		Hast du einmal erlebt, dass dir etwas nicht gelungen ist, und glaubst heute noch, dass du es grundsätzlich nicht kannst?
Oder hat dir einmal jemand gesagt, dass du nicht klug genug für etwas bist – und du hast es deshalb seitdem nie wieder versucht? Warst du vielleicht sogar selbst die Person, die diese Zweifel gesät hat? 

Ich möchte dir an dieser Stelle gerne eine Geschichte erzählen, die verdeutlicht, wie wichtig es ist zu erkennen, dass unsere Zukunft nicht einfach eine Verlängerung der Vergangenheit sein muss. Dass das Morgen eben doch ganz anders aussehen kann als das Gestern, wenn wir uns trauen und etwas tun, was wir vielleicht noch nie getan haben. Es ist die Geschichte des kleinen Vogels im goldenen Käfig.
Es war einmal ein kleiner Vogel, der lebte zeit seines Lebens in einem kleinen, gemütlichen Käfig. Er hatte immer genug Futter, frisches Wasser, und auch seine lieben Eltern waren bei ihm, sodass es ihm an nichts fehlte. Zufrieden pfiff der kleine Vogel tagein, tagaus die schönsten Lieder.
Eines Tages flog ein großer Vogelschwarm über seinen Käfig hinweg. Weit oben am Himmel zogen die Vögel ihre Bahnen und sangen fröhliche Lieder über ihre Reise in den Süden.
»Was machen die denn da?«, fragte der kleine Vogel seine Mutter. »Wie das wohl sein muss … so weit und so hoch zu fliegen?«
»Das ist nichts für dich, viel zu gefährlich! Hier im Käfig bist du sicher«, sagte seine Mutter mit ernster Miene.
Der kleine Vogel verstand und sprach nie wieder davon. Doch wenn es nachts ruhig wurde und er den prächtigen Sternenhimmel dort draußen sah, dann fragte er sich, wie es wohl dort oben war – und wie weit der Himmel wohl reichte, in dem diese beeindruckenden Vögel flogen.
Es verging eine lange Zeit, da flog ein prächtiger schwarzer Vogel am Himmel vorbei. Er entdeckte den kleinen Vogel, der sehnsüchtig aus seinem Käfig zu ihm hinaufblickte, und ließ sich bei ihm nieder.
»Was machst du denn hier, in diesem Käfig? Warum kommst du nicht raus und fliegst mit mir eine Runde? Die Tür steht doch offen?«
»Ich kann das nicht«, sagte daraufhin der kleine Vogel mit Tränen in den Augen. »Meine Eltern haben gesagt, dass das zu gefährlich ist. Und ich kann ja auch gar nicht richtig fliegen so wie du.«
»Wie kommst du denn darauf?«, fragte der schwarze Vogel erstaunt. »Du hast doch Flügel! Los, probiere es doch mal aus. Es ist herrlich dort oben!«
Der kleine Vogel blickte sehnsüchtig zu den Wolken. Sosehr wünschte er sich, dass der schwarze Vogel recht haben könnte. Kurz dachte er noch an die Worte seiner Eltern, an ihre besorgten Blicke. Doch als der prächtige schwarze Vogel ihm ermutigend zunickte, da nahm er all seinen Mut zusammen, breitete seine Flügel aus und flog langsam und vorsichtig aus dem Käfig heraus.
»Das war ja viel leichter, als ich dachte!«, rief der kleine Vogel erstaunt. Und dann konnte ihn nichts mehr halten: Mit kräftigen Flügelschlägen stieg er selbstbewusst immer höher in den Himmel. Er ließ sich vom Wind tragen, spürte die warmen Sonnenstrahlen auf seinen Flügeln und schaute zu seinem Käfig hinunter.
Und plötzlich wusste er: Manchmal sind es nicht die Gitterstäbe, die uns festhalten, sondern die Geschichten, die wir uns selbst erzählen. Wenn wir uns trauen, diese Geschichten infrage zu stellen, dann können wir erkennen: Es ist so viel mehr möglich, als wir denken!
Jetzt überleg mal: Wie oft bist du wie dieser kleine Vogel, der sich einfach nicht traut zu fliegen, obwohl er Flügel hat und ihm alle Türen offen stehen?
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Fang damit an, dir bewusst zu machen, in welchen Bereichen du dich selbst wie der kleine Vogel im Käfig einschränkst. Frage dich: Wo nehme ich an, dass ich etwas nicht kann, nur weil es mir einmal nicht gelungen ist? Oder weil andere gesagt haben, dass ich es nicht kann?
Und dann beweise dir, dass das nicht stimmen muss.
Probiere Dinge aus, die dich fordern und die du sonst vielleicht vermieden hättest – auch wenn sie dir zunächst klein oder unbedeutend erscheinen. Versuche beispielsweise, eine kleine Aufgabe, mit der du dich bisher unwohl gefühlt hast, anders zu lösen, oder setze dich kleinen Mutproben aus.
Du kannst die Angst erst mal als Begleitung mitnehmen und das Adrenalin, das sie bereitstellt, als Energie nutzen. Denn überleg mal, Vorfreude und Angst fühlen sich tatsächlich doch oft gleich an, oder? Es ist also alles eine Frage der Bewertung.
Deine Schritte zur Umsetzung
1. Schritt: Versuche heute mal, eine kleine Sache mutig anzugehen. Das muss nichts furchtbar Großes sein. Manchmal reicht es schon, ein Nein zu formulieren oder eine Sache offen anzusprechen.

2. Schritt: Mut ist wie ein Muskel, den man immer wieder trainieren muss. Mit jedem Mal, mit dem du dich etwas aus deiner Komfortzone herauswagst, wird es dir leichterfallen. Bleib also am Ball und baue so eine kleine Mutprobe gerne öfter in deinen Tag ein.

3. Schritt: Feiere deine kleinen Erfolge und sei nicht enttäuscht, wenn es mal nicht klappt. Das ist ganz normal. Wichtig ist, dass du es versuchst.

			[image: ]
			
		Merke dir:
»Das hat letztes Mal schon
nicht geklappt, das wird dieses Mal
auch nicht klappen!« Wenn du
dich das nächste Mal bei so einem
Gedanken erwischst, mache dir klar:
»Meine Zukunft ist keine
automatische Verlängerung
meiner Vergangenheit.«
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Ich treffe Entscheidungen aus 
Liebe und nicht aus Angst
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		Ich möchte an dieser Stelle eine Frage mit dir teilen, die mich sofort gepackt hat, als ich sie das erste Mal las: »Ist dein heutiges Leben das Ergebnis deiner bewussten Entscheidungen oder deiner Ängste?«
Lebst du ein Leben, für das du dich entschieden hast, weil du es wirklich wolltest? Oder ist dein Leben heute nur ein schlechter Kompromiss wegen deiner Ängste? Wo möchtest du eigentlich hin? Was möchtest du wieder tun können? Was wünschst du dir wirklich, hast dich aber bisher einfach nicht getraut, es umzusetzen?
Mache dir einmal bewusst, an welchen Stellen du dich von deiner Angst in bestimmten Lebensentscheidungen hast leiten lassen:
	Hat die Angst bei deiner Jobwahl mitentschieden?
	Hat die Angst bei deiner Partnerwahl mitentschieden?
	Hat die Angst bei der Wahl deiner Freunde mitentschieden?

Gehe die wichtigsten Stationen deines Lebens durch und schaue, wie und warum du bestimmte Entscheidungen getroffen hast. Wenn du jetzt feststellst: »Mist, die Angst hat so gut wie immer mitentschieden«, sei nicht enttäuscht, denn bei mir war das ganz genauso! Mein Leben war bis 2016 im Grunde genommen ein einziger Kompromiss.

Mein Studium der Soziologie – habe ich nur gewählt, weil ich Angst davor hatte, in eine andere Stadt zu gehen. Sonst hätte ich vielleicht doch Psychologie studiert. Das, was ich eigentlich immer wollte.

Meine Partner – habe ich mir oft danach ausgesucht, bei wem möglichst wenig »Gefahr« gelauert hat. So nach dem Motto: »Super, der ist emotional nicht verfügbar, den will ich ;-).«

Meine Jobwahl – auch hier bin ich den Weg des geringsten Widerstandes gegangen und zehn Jahre im selben Job geblieben, obwohl mir wahrscheinlich ein »Tapetenwechsel« gutgetan hätte. Aus Angst, mich würde sowieso niemand anders einstellen.

Heute ist all das Geschichte, und ich lebe genauso, wie ich es mir wünsche.
Das ist der Grund, weshalb ich mein Burnout heute als Glücksfall bezeichne. Weil ich mein Leben danach noch einmal komplett neu sortiert habe – und mich nicht mehr von der Angst habe leiten lassen, sondern von dem, was ich liebe.

Glaub mir, es ist nie zu spät, sich etwas zu trauen und etwas zu verändern.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Mach dir erst mal klar, dass Entscheidungen keine Einbahnstraßen sind. Du hast das Recht, dich jederzeit umzuentscheiden. Das nimmt schon einmal den Druck raus, und das Entscheiden fällt uns allgemein leichter.
Wie kannst du nun erkennen, ob bei einer Entscheidung Liebe oder Angst im Spiel ist? Hilfreich ist es, auf den Unterschied zwischen Angst und Liebe im Körper zu achten.

Angst zeigt sich oft in innerer Unruhe, einem erhöhten Herzschlag, Druck auf der Brust und im Magen sowie in allgemeiner Anspannung. Wenn du dich so fühlst, ist es naheliegend, dass Angst deine Entscheidung beeinflusst.
Entscheidungen aus Liebe hingegen fühlen sich meist ruhig, gelassen und frei an. Sie gehen oft mit einem Gefühl von Wärme und Frieden einher.
Lerne, dich mit deinem Körper mehr zu verbinden und auf ihn zu hören, um diese Unterschiede in Zukunft immer besser zu erkennen.

Entscheidungen aus Liebe statt aus Angst zu treffen, bedeutet, dir selbst und dem Leben zu vertrauen. Du darfst dich für neue Chancen und Wachstum öffnen, anstatt dich von deinen Ängsten leiten zu lassen. Dieser Prozess ist nicht immer einfach, aber er bringt dich näher zu einem Leben, das von Freiheit, Freude und innerem Frieden geprägt ist.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Bei der nächsten kleinen Entscheidung (in welches Restaurant gehen wir essen? Welche Kleidung ziehe ich heute an? Was unternehmen wir am Samstagabend?) hör mal auf die verschiedenen Stimmen in dir. Was rät dir deine Angst? Und was rät dir die Liebe (im Sinne von: Was willst du eigentlich?)?

2. Schritt: Richte deine Gedanken auf das, was du mit der Entscheidung erreichen oder erleben möchtest. Frage dich immer mal wieder: Was würde ich tun, wenn ich keine Angst hätte? Was würde ich dann wählen? Stelle es dir konkret vor. Durch eine positive Visualisierung stärkst du dein Vertrauen in die Entscheidung.

3. Schritt: Setze dich nicht unter Druck. Du musst die Entscheidung nicht sofort treffen. Geduld und Achtsamkeit helfen dir, in Ruhe und Klarheit zu entscheiden, statt impulsiv auf Ängste zu reagieren.
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		Merke dir:
Auch im Alltag treffen wir täglich
viele kleine Entscheidungen.
Bevor du das nächste Mal impulsiv aus
Angst reagierst, atme einmal tief durch,
komme zur Ruhe und sage dir:
»Ich höre deine Bedenken, liebe Angst.
Aber ich treffe Entscheidungen
aus Liebe!«
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Wessen Angst ist das eigentlich?
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		Wie bei Satz 5 bereits erklärt, sind die meisten unserer Ängste erlernt. Aber wo und wie ist das geschehen?
Hast du eine Idee? Woher kommt deine Angst? Sind deine Eltern ängstlich? Wer hat dir diese Gedanken eingepflanzt? Deine Mutter? Dein Vater? Ein Lehrer oder andere Autoritätspersonen?
In diesem Kapitel geht es mir nicht darum, Schuld zuzuweisen und alles auf »unsere bösen Eltern« zu schieben, denn so einfach ist das natürlich nicht. Unsere Eltern wussten es auch nicht unbedingt besser und deren Eltern auch nicht. Die Ängste reichen wahrscheinlich ziemlich weit zurück, und wer damit »angefangen« hat, ist eigentlich auch gar nicht so wichtig. Entscheidend ist, wer damit aufhört. Du ahnst es vielleicht schon, wer das sein könnte – genau, das bist du :-)
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Zunächst einmal ist es wichtig zu erkennen: »Aha, die Angst hatte vielleicht schon mal jemand vor mir empfunden und sie mir sozusagen ›vererbt‹. Das ist also gar nicht meine Angst.«
Dafür kann es hilfreich sein, sich ein bisschen mit der Familiengeschichte zu beschäftigen und herauszufinden, welche Erfahrungen, Verluste oder Traumata vielleicht deine Mutter, deinen Vater oder deine Großeltern geprägt haben. So können wir auch mehr Verständnis für unsere Eltern und deren Ängste haben.

Was auch immer hilft: darüber zu sprechen. Sprich mit Eltern, Großeltern oder anderen Verwandten über ihre Erfahrungen und ihre Ängste. Häufig gibt es seit Generationen in Familien auch bestimmte Glaubenssätze, die zum Beispiel unsere Eltern immer wieder zu uns als Kinder gesagt haben. Diese Sätze haben möglicherweise Ängste geschürt wie: »Pass auf! Die Welt ist ein gefährlicher Ort!« oder: »Sei auf der Hut, sonst passiert dir etwas Schlimmes.« Solche Sätze zu identifizieren, ist der erste Schritt, um sie dann im zweiten Schritt hinterfragen und verändern zu können.
Und dann, die vermutlich wichtigste Herausforderung: Mach du es anders! Wähle nicht dieselben Worte und dasselbe Verhalten wie deine Eltern. Gib du die Ängste nicht an die nächste Generation weiter.
Wenn du Kinder hast, kann es zum Beispiel hilfreich sein, ihnen zu erlauben, ihre eigenen Erfahrungen zu machen, ohne sie durch die eigenen Ängste einzuschränken. Das ist vielleicht unangenehm, anstrengend und beängstigend, die eigenen Kinder immer wieder Dinge ausprobieren zu lassen, führt aber dazu, dass sie mutiger und selbstständiger werden. 
(Übrigens: Wenn du tiefer »graben« willst: Familienaufstellungen und andere systemische Therapien können dabei helfen, verdeckte Dynamiken und Ängste in der Familie sichtbar zu machen.)
Um dir zu verdeutlichen, was für einen Unterschied es machen kann, wie mit uns gesprochen wurde – gerade in unserer Kindheit –, möchte ich dir noch eine kleine Geschichte erzählen.
Es war einmal eine Gruppe Frösche, die fröhlich durch einen dichten Wald zogen. Alles schien friedlich, bis plötzlich zwei von ihnen in eine tiefe Grube stürzten, die sie nicht gesehen hatten. Die restlichen Frösche erschraken und versammelten sich um das Loch. Sie schauten hinunter zu ihren Freunden, die verzweifelt versuchten, aus der Grube zu springen. Doch die Grube war tief – so tief, dass die Frösche am Rand überzeugt waren, dass es keinen Ausweg gab.
»Gebt auf!«, riefen sie hinunter. »Das ist hoffnungslos! Ihr werdet es niemals schaffen.« Einer der beiden Frösche ließ sich von den Worten der anderen schnell entmutigen. Er hörte auf zu kämpfen, legte sich erschöpft hin und gab auf.
Der zweite Frosch jedoch ignorierte die Rufe. Immer wieder sprang er, höher und entschlossener, er versuchte es immer weiter, auch wenn es aussichtslos erschien. Die Frösche oben riefen ihm zu: »Hör doch auf, dich zu quälen! Es hat keinen Sinn!« Doch der Frosch gab nicht auf. Mit aller Kraft sprang er schließlich so hoch, dass er aus der Grube entkommen konnte.
Erstaunt fragten ihn daraufhin die anderen Frösche: »Warum hast du nicht aufgegeben? Hast du uns nicht gehört?«
Plötzlich wurde allen bewusst, dass der Frosch schwerhörig war und die ganze Zeit gedacht hatte, seine Freunde würden ihn anfeuern und ihm Mut zusprechen.
Die Botschaft der Geschichte: Manchmal sind es nicht die äußeren Umstände, sondern die Perspektive, die entscheidet, was wir erreichen können.

Ich wünsche dir von Herzen, dass du dich in deinem Leben an die Menschen hältst, die dir den Rücken stärken und dich anfeuern.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Nimm dir Zeit, um ein Gespräch mit deinen Eltern zu führen. Frage sie nach ihrer Kindheit, welche Ängste und Sorgen sie damals hatten und wie ihre Eltern mit den Themen umgegangen sind.

2. Schritt: Mache dir bewusst, dass du es heute anders machen darfst und kannst. Erlaube dir, dich innerlich von deinen Eltern zu lösen. Du bist erwachsen, und du triffst deine eigenen Entscheidungen. Welche neuen Redewendungen und Glaubenssätze möchtest du in deinem Leben (und bei deinen Kindern) etablieren? Schreibe dir gerne drei motivierende und bestärkende Sätze in dein Notizbuch.

3. Schritt: Sei nicht enttäuscht, wenn du immer mal wieder in alte Muster (deiner Eltern) zurückfällst. Wichtig ist nur, dass du sie immer öfter bewusst wahrnimmst und dann anders reagierst.
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		Merke dir:
Sei wachsam, wenn dir
das nächste Mal ein Glaubenssatz
in den Sinn kommt. Woher
kommt dieser Glaubenssatz,
passt er überhaupt zu dir und
deinem Leben? Frage dich:
»Wessen Angst ist das
eigentlich?«
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Das ist mir jetzt einfach mal egal!
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		Meine Therapeutin empfahl mir während meiner Krise, eine gewisse »Wurschtigkeits«-Haltung an den Tag zu legen.
In der Tat bin ich ein Mensch, der sich sehr viel zu Herzen nimmt. Und der vieles zu schwer und zu ernst nimmt. Mir ist also leider sehr wenig »wurscht«, deshalb fiel es mir erst auch unglaublich schwer, diese Wurschtigkeits-Haltung einzunehmen.

Auch in meinem Workshop mit Psychotherapeutin Franca Cerutti haben wir über die heilsame Wirkung eines »Sch… drauf« gesprochen.
Franca hat nämlich selbst jahrelang unter Erythrophobie gelitten. Das ist die Angst zu erröten. Tatsächlich wurde sie ständig rot im Gesicht und am Hals und hat sich deshalb lange Zeit sehr bemüht, das mit Schminke und Schals zu verstecken. Geholfen hat das aber natürlich überhaupt nicht.
Was ihr stattdessen geholfen hat? Eine »Scheiß-egal-Haltung« einzunehmen! Irgendwann war sie an dem Punkt angekommen, wo sie nicht mehr kämpfen wollte und hat sich gesagt: »Es ist mir jetzt einfach mal egal. Es reicht. Dann ist es halt so, dass ich rot werde und schwitze! Dann nehme ich halt all diese blöden, unangenehmen Dinge in Kauf.«

Und natürlich war das anfangs unangenehm. Aber ab dem Moment, als sie es angenommen hat und nicht gedanklich ständig um die Angst, rot zu werden, gekreist ist, wurde es viel besser. Ab diesem Zeitpunkt wurde sie seltener rot und schließlich kaum noch. Der Schlüssel dazu war einfach nur, aufzuhören zu kämpfen und eine Egal-Haltung einzunehmen.

Okay, mir soll also alles egaler werden. Aber wie setze ich das nun genau um, wenn mir eben eigentlich gar nichts »wurscht« ist?!
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Mir haben diese vier Punkte besonders geholfen, gelassener zu werden, die ich gerne an dich weitergeben möchte:

1. Einfach mal abwarten
Sag dir selbst: »Ich werde einfach mal abwarten und dann sehen, was passiert!« Denn viele Dinge erledigen sich tatsächlich von selbst. Diese Abwarten-und-Tee-trinken-Einstellung hilft, loszulassen, die Kontrolle abzugeben und sich nicht von Zukunftsängsten erdrücken zu lassen.

2. Die Bedeutung herunterfahren
Den meisten Dingen schenken wir mehr Bedeutung, als sie eigentlich verdient haben. Je weniger Wichtigkeit du einer Sache beimisst, desto weniger Macht hat sie über dich. Versuche mal, deine Erwartungen an bestimmte Situationen herunterzuschrauben. Sag dir: »Ach, egal, was soll’s? Die Sache ist nicht so wichtig.«

3. Zucke (gedanklich) mit den Schultern
Zucke einfach mal mit den Schultern und sage dir: »Na und – dann ist es eben so!« Ich finde es auch heute noch so spannend, was ein Schulterzucken ausmachen kann. Denn durch diese kleine Geste kommen »Wurschtigkeits-Gefühle« meist ganz automatisch hoch.

4. Führe Selbstgespräche im lockeren Ton
Vermutlich bist du oft viel zu streng mit dir und machst dir dadurch noch mehr Angst vor der Angelegenheit. Wie wäre es, wenn du es mal mit einer lockeren und entspannten Stimme versuchst? In etwa so: »Es wird schon nicht so schlimm sein. Ich schau es mir erst mal an, und dann sehe ich weiter.«
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Prüfe mal deinen Alltag. Welchen Dingen schenkst du unglaublich viel Beachtung, obwohl sie das gar nicht verdient haben? Nutze dafür gerne dein Notizbuch.

2. Schritt: Was könntest du heute weniger ernst nehmen? Suche dir eine Sache aus und nutze eine der oben aufgeführten Übungen für einen gelasseneren Umgang damit.

3. Schritt: Etabliere die Geste des Schulterzuckens ab sofort in deinen Alltag und mache sie zwischendurch immer wieder, wenn du merkst, dass du gerade dabei bist, dich in eine Sache zu verrennen.
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		Merke dir:
Wenn dir das nächste Mal auffällt,
dass du eine Sache mal wieder
sehr ernst nimmst und ihr
unglaublich viel Beachtung schenkst,
dann erinnere dich daran, dir eine
gelassenere Haltung zuzulegen,
und denke an diesen Satz:
»Das ist mir jetzt
einfach mal egal!«


			[image: ]
			
		31 
Je größer meine Angst, desto weniger lebe ich, wie ich leben möchte
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		Es gibt einen Satz, den mir mein damals über 70-jähriger Psychiater mit jahrzehntelanger Therapieerfahrung sagte und den ich auch heute immer noch sehr fühle.
»Angst entsteht meiner Erfahrung nach oft aus einer Unterdrückung von tiefsten Wünschen und Bedürfnissen. Was ist es also, was Sie sich nicht trauen zu fühlen, zu sagen oder zu tun?«
Das hat damals SO viel mit mir gemacht. Denn da war eine Menge, was ich tief in mir drin vergraben hatte.

Etwas ganz Ähnliches sagte auch der Arzt Dr. Thomas Peter in unserem Psychosomatik-Workshop: »Je größer die Angst, desto eher lebst du nicht, wie du eigentlich leben möchtest. Der Schlüssel gegen Angst liegt daher im Erkennen deiner eigenen Werte und Wünsche.«
Ich möchte dich in diesem Kapitel dazu einladen, dich mal zu fragen, wo in deinem Leben du Dinge verdrängst und unterdrückst? Was fühlt sich gerade in deinem Leben nicht gut an? Welchen Gefühlen gibst du zu wenig Raum? Was brauchst du eigentlich, um glücklich zu sein?
Wie du herausfinden kannst, was du eigentlich willst und was nicht (mehr), erzähle ich dir im darauffolgenden Kapitel. In diesem Kapitel soll es darum gehen, mal zu schauen, welche Wünsche in dir schlummern, welche du verdrängst, nicht fühlen und ansehen möchtest.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann 
Aus meiner eigenen Erfahrung kann ich sagen, dass meine Angst im Alltag oft als eine Art »Warnsignal« funktioniert hat, das mir sagte: »Hey, schau doch hier mal genauer hin, das könnte von Bedeutung sein!«

Der erste Impuls, wenn uns etwas wehtut, ist ja oft: Bloß weg damit! Der Weg der Heilung sieht aber anders aus. Und zwar können wir nichts heilen, was wir zuvor nicht gefühlt haben. Wenn wir Gefühle unterdrücken, haben wir zwar kurzfristig das Gefühl, es helfe uns, langfristig hat das Ganze aber ganz enorme Folgen:

1. Erhöhte psychische Belastung: Unterdrückte Gefühle verschwinden nicht einfach. Sie schlummern weiterhin im Unterbewusstsein und können sich dort stauen. Dies kann zu erhöhter innerer Anspannung und einem Gefühl emotionaler Erschöpfung führen.

2. Physische Auswirkungen: Unterdrückte Emotionen haben auch Auswirkungen auf unseren Körper. Wenn Gefühle ständig verdrängt werden, kann dies zum Beispiel zu verschiedenen psychosomatischen Beschwerden führen, da der Körper auf die emotionale Anspannung reagiert.

3. Verlust der Selbstwahrnehmung: Wenn man seine eigenen Gefühle oft unterdrückt, kann es mit der Zeit immer schwieriger werden, sich selbst und seine wahren Bedürfnisse zu erkennen. Gefühle sind Hinweise darauf, was einem wichtig ist und was einem guttut oder nicht. Werden sie ständig verdrängt, verliert man die Verbindung zu diesen Bedürfnissen und lebt möglicherweise an seinen wahren Wünschen vorbei.

4. Zunahme impulsiver Reaktionen: Verdrängte Gefühle können irgendwann unkontrolliert hervortreten, wenn der innere Druck zu groß wird. Ich bringe hier immer gerne das Beispiel vom Ball, den man unter Wasser zu drücken versucht. Man schafft es eine Weile, aber irgendwann fliegt einem dieser Ball mit doppelter Geschwindigkeit um die Ohren. Das kann sich in Form von plötzlichen Wutausbrüchen oder starker Gereiztheit zeigen.

Du siehst also, Verdrängung ist nicht der richtige Weg. Wie können wir stattdessen mit unseren Gefühlen umgehen?
Auf Englisch sagt man: »You have to sit with your feelings.« Ich finde dieses Bild total schön, was so viel heißen soll wie »Laufe nicht weiter vor deinen Gefühlen davon, sondern tue das Gegenteil: Setze dich hin und fühle sie.«
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Bewusstheit. Nimm erst einmal wahr, dass du gerade etwas fühlst.

2. Schritt: Benenne das Gefühl. Was fühlst du gerade? Ist es wirklich Angst? Oder ist es vielmehr Traurigkeit oder sogar Wut?

3. Schritt: Akzeptanz. Akzeptiere das Gefühl, ohne es zu bewerten.

4. Schritt: Lokalisiere das Gefühl. Wo fühlst du es? Im Bauch, auf der Brust?

5. Schritt: Fühle das Gefühl. Mach dich bereit, es zuzulassen, lass Tränen fließen, tanze, singe, bewege dich. Stell dir vor, wie du durch die Bewegung das Gefühl aus dir herausschüttelst.
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		Merke dir:
Gibt es etwas in deinem Leben,
das du häufi g verdrängst? Etwas, dem
du keinen Raum gibst? Wenn deine
Angst dich mal wieder besucht, lohnt
es sich vielleicht auch mal, genauer
hinzuschauen, denn erinnere dich
daran: »Je größer meine Angst,
desto eher lebe ich nicht,
wie ich leben möchte.«
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MUSS ich, oder WILL ich?
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		Wenn du dieses Buch aufmerksam gelesen hast, weißt du wahrscheinlich, dass die Vermeidung von Dingen, vor denen du Angst hast, nicht zum Ziel führt.
Bei mir selbst war es damals jedoch so, dass meine Angst einfach nicht weniger wurde, obwohl ich mich der Angst immer wieder stellte. »Warum?«, habe ich damals meine Therapeutin gefragt. Ihre Gegenfrage war: »Wollen Sie die Dinge überhaupt tun, die Sie tun?«
Das war eine gute Frage, denn ich war so gefangen im MÜSSEN, dass ich vergessen hatte, was ich eigentlich WILL. Und als ich endlich verstanden habe, dass ich im Prinzip gar nichts MUSS, habe ich die Freiheit gefunden. Ich höre dich jetzt schon sagen: »Aber ich muss doch so viele Dinge tun!«
Wirklich? Musst du diese Dinge wirklich tun?
Ich habe die Erfahrung gemacht, dass wir fast zu allem Nein sagen können. Dass wir aus so ziemlich jeder Situation einfach aufstehen und gehen können. Die Konsequenzen mögen an der einen oder anderen Stelle unangenehm sein, das heißt jedoch nicht, dass ich etwas nicht tun kann.
Ich kann aus der Bahn aussteigen, wenn ich mich unwohl fühle. Ich kann ein Meeting verlassen, wenn es mir nicht gut geht.
Ich bin ein freier Mensch mit einem freien Willen. Wenn wir uns selbst erzählen, dass wir Dinge nicht tun dürfen oder können, bauen wir uns nur (zusätzlichen) inneren Druck auf. Wir können so ziemlich alles tun, was wir möchten.
Die Frage ist nur immer und immer wieder: Was WILL ich?
	WILL ich lernen, wieder mit Bus und Bahn zu fahren?
	WILL ich in diesem Meeting sitzen?
	WILL ich diese Verabredung wahrnehmen?
	WILL ich Auto fahren?

Und wenn ich etwas möchte, dann kann ich die Angst mitnehmen. Dann kann ich mit ihr sprechen, entweder liebevoll oder bestimmt mit klaren Ansagen wie bei Satz 8. Genauso wie ich es in diesem Moment für richtig halte.
Ich kann ihr klarmachen: »Liebe Angst, ich bleibe hier, weil ich es MÖCHTE, und nicht, weil ich MUSS. Und ich treffe hier die Entscheidungen.«
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Ich gebe dir ein Beispiel:
Du hast jedes Mal Angst, bevor du zu deinen Schwiegereltern fährst. Du quälst dich jedes Mal dorthin, »überstehst« den Besuch, doch die Angst lässt einfach nicht nach. Beim nächsten Besuch ist es genau dasselbe. Nun empfehle ich dir zwei Dinge:
	Dich fragen, ob du dort eigentlich wirklich hinwillst.
	(Ich würde mal davon ausgehen, dass die Antwort ein Nein ist.) Frage dich nun: Was gefällt mir an dem Besuch nicht? Warum ist das so schwer für mich? Welche Gedanken sind damit verknüpft? Lässt sich das lösen, indem ich manche Dinge offen anspreche? Oder möchte ich die Treffen erst einmal ganz absagen? Denn es wird und kann dich keiner zwingen, dort hinzugehen.


Vielleicht ist es erst mal unangenehm, das Unbehagen anzusprechen, ja. Aber es ist ein erster Schritt in die Freiheit, mit dem du anfängst, Grenzen zu setzen und damit aufzuhören, Dinge zu tun, nur weil andere es von dir erwarten. Ersetze gerne den Besuch bei der Schwiegermutter durch bestimmte Verpflichtungen in deinem Job, die Verabredung mit einer unglaublich anstrengenden Freundin, das Dinner mit deinem Partner, weil du zu müde bist. Ich glaube, du erkennst, worauf ich hinauswill: Lade dir nicht Aufgaben auf, zu denen du eigentlich keine Lust hast. Natürlich lässt es sich das eine oder andere Mal vielleicht nicht vermeiden. Ganz viele andere Male aber vermutlich schon. :-)

Bei dem Beispiel mit der Schwiegermutter ist es vermutlich relativ einfach zu erkennen, ob ich das möchte oder nicht. Manchmal kann es jedoch auch ziemlich schwer sein. Besonders, wenn man ganz lange nur das getan hat, was die anderen wollten. Was kannst du also tun, um dich besser kennenzulernen? Hierbei helfen vielleicht die folgenden Tipps.
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Wenn du erkennst, dass du dich bei einer Sache immer wieder unwohl fühlst, dann lass es in Zukunft sein. Beginne damit, gesunde Grenzen zu setzen und offen zu kommunizieren, wenn du etwas nicht willst.

2. Schritt: Nimm dir jeden Abend ein paar Minuten Zeit und frage dich: »Gab es heute Momente, in denen ich meine Bedürfnisse selbst übergangen habe? Habe ich etwas gemacht, das mir eigentlich nicht guttat – und wenn ja, warum?« Schreibe deine Antworten kurz auf. Diese tägliche Selbstreflexion hilft dir dabei, Muster zu erkennen. Mit der Zeit wird dir klarer werden, was du wirklich willst und was du dir eher »zumutest«, weil du denkst, dass du es tun »musst«.

3. Schritt: Stelle dir öfter mal die Frage: »Wofür mache ich das eigentlich?« Sie kann dir mehr Klarheit darüber geben, welche Aktivitäten dir Energie geben und welche du eher aus Pflichtgefühl oder Gewohnheit machst.

4. Schritt: Bleib flexibel und mach dir klar: Nur weil du gestern etwas wolltest, heißt das nicht, dass du es auch heute noch willst. Entscheidungen sind keine Einbahnstraßen, und wir können uns zu jeder Zeit umentscheiden.
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		Merke dir:
Auch wenn du deinen Ängsten
nicht aus dem Weg gehen sollst,
heißt das nicht, dass du deine eigenen
Bedürfnisse und Grenzen übergehen
musst. Nicht alles, was MÖGLICH ist,
MUSS gemacht werden, und
nicht jede Herausforderung muss
angenommen werden. Deshalb frag
dich lieber einmal mehr: »Muss
ich, oder will ich?«
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Auf jede dunkle Nacht 
folgt ein heller Morgen
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		Heilung braucht Zeit. Diesen Spruch kennen wir alle – in der Theorie. In der Praxis scheint es aber oft, als würden wir sehr ungeduldig auf unsere Heilung warten.
Das ist natürlich verständlich, denn wer ist schon gerne krank? Denn auch psychische Erkrankungen sind Erkrankungen. Auch wenn das nicht überall in unserer Gesellschaft angekommen zu sein scheint.

Ich möchte dir in diesem letzten Kapitel noch einmal Mut und Hoffnung machen, dass auch du es aus aus deiner Angst schaffen kannst. Vielleicht nicht heute oder morgen. Aber irgendwann. Selbst wenn du dieses »irgendwann« jetzt weder glauben noch sehen kannst. Denn lass dir gesagt sein: Ich hätte selbst auch nicht geglaubt, dass es mir jemals besser gehen würde, aber es ist passiert. Manchmal brauchen wir vor allem in dieser schwierigen Zeit Menschen, die das stellvertretend für uns tun und uns damit ein Stück des Weges tragen.
Ich persönlich würde mich nicht als sonderlich gläubig beschreiben, aber ich möchte gerne daran glauben, dass es etwas Größeres in unserem Leben gibt, das uns trägt. Gerade auch wenn die Nacht sehr dunkel ist.
Wie dir dieser Satz im Alltag helfen kann
Eine bestimmte Textstelle des Gedichts »Spuren im Sand« von Margaret Fishback Powers berührt mich sehr. Sie spendete mir Trost, wenn ich mich mal wieder alleine fühlte. Vielleicht macht dieses Gedicht ja auch etwas mit dir. Du kannst »Herr« auch ganz frei durch »Universum« oder etwas anderes, was dir passender erscheint, ersetzen: 
(…) Und jedes Mal sah ich zwei Fußspuren im Sand,
meine eigene und die meines Herrn. (…)
Ich erschrak, als ich entdeckte,
dass an vielen Stellen meines Lebensweges nur eine Spur
zu sehen war. Und das waren gerade die schwersten
Zeiten meines Lebens.

Besorgt fragte ich den Herrn:
»Herr, als ich anfing, dir nachzufolgen, da hast du
mir versprochen, auf allen Wegen bei mir zu sein.
Aber jetzt entdecke ich, dass in den schwersten Zeiten
meines Lebens nur eine Spur im Sand zu sehen ist.
Warum hast du mich allein gelassen, als ich dich am
meisten brauchte?«

Da antwortete er:
»Mein liebes Kind, ich liebe dich und werde dich nie
allein lassen, erst recht nicht in Nöten und Schwierigkeiten.
Dort, wo du nur eine Spur gesehen hast,
da habe ich dich getragen.«
Ich hoffe und wünsche dir, dass du dich in deinem Leben in genau diesen schweren Stunden auch getragen fühlst und dir klar ist: Du bist nicht allein, und auch du kannst deiner Angst sagen, dass sie gehen kann. Ich wünsche mir sehr, dass dir dieses Buch dabei helfen kann!
Deine Schritte zur Umsetzung:
1. Schritt: Habe Geduld mit dir auf deinem Heilungsweg und mache dir klar, dass das individuell geschieht. Vergleiche dich nicht mit anderen und deren Heilungsgeschichten.

2. Schritt: Mache dir klar, dass auf jedes Tal ein Berg folgt, dass jeder dunkle Tunnel irgendwann endet. Schlechte Zeiten gehen vorüber, und irgendwann wird auch für dich die Sonne wieder scheinen. Wenn du magst, stecke dir einen Gegenstand, der dir Hoffnung gibt, in deine Tasche. Ich selbst hatte zum Beispiel eine Zeit lang einen Regenbogen als Bildschirmhintergrund, um mich daran zu erinnern, dass nach Regen wieder die Sonne scheint.

3. Schritt: Suche dir etwas, das dich »trägt«. Das können Menschen, Gegenstände, Gedanken und der Glaube an etwas Größeres sein. Etwas, das dir das Gefühl gibt, nicht allein zu sein.
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		Merke dir:
In Momenten, in denen dich
mal wieder die Verzweiflung
heimsucht und du glaubst, dass
es niemals besser wird, denke daran:
Es wird nicht ewig so weitergehen,
du wirst es irgendwann hinausschaffen,
denn: »Auf jede dunkle Nacht folgt
ein heller Morgen!«
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				Epilog
Gib deiner Angst nicht zu viel Raum!
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		Ich möchte, dass du weißt, dass es mir mit diesem Buch nicht darum geht, dass du nie wieder Angst in deinem Leben verspürst. Denn ein Leben ganz ohne Ängste gibt es nicht. Angst ist ein wichtiges Gefühl. Angst will dir nichts Böses, denn meistens transportiert sie eine wichtige Botschaft. Ganz salopp gesagt: Manchmal übertreibt es die Angst nur etwas, und daraus können dann Angststörungen entstehen.
Aber: Es gibt ein Leben ohne stark übertriebene Ängste. Davon bin ich überzeugt, weil ich mittlerweile selbst eines führe.
»Normale« Ängste und Sorgen haben wir alle. Niemand möchte gerne krank werden, niemand möchte seinen Partner verlieren oder gar sein Kind. Niemand möchte mit dem Flugzeug abstürzen.
Diese Gedanken sind für jeden Menschen unangenehm, die Frage ist nur: Wie viel Raum gibst du diesen Gedanken? Was bringt dir die übertriebene Sorge? Denn: Sie schützt dich nicht davor, dass schlimme Dinge passieren. Mach dir also nicht mit deinen Gedanken über die Zukunft die Gegenwart zur Hölle, denn so leidest du entweder umsonst (wenn das Horrorszenario nicht eintritt) oder doppelt (für den unwahrscheinlichen Fall, dass es doch eintritt).
Ich habe in den letzten Jahren gelernt, dass niemand frei von Sorgen ist. Was machen aber nun Menschen anders, die keine Angststörung entwickeln?
Sie geben diesen negativen Gefühlen einfach nicht so viel Raum. Sie haben diese Gedanken und Sorgen, aber sie verlieren sich nicht in ihnen.

Genau so geht es mir heute. Und das wünsche ich dir auch. Ich hoffe, du konntest in diesem Buch einige hilfreiche Tipps und Gedanken mitnehmen, wie auch du deiner Angst in Zukunft nicht mehr so viel Raum geben kannst.
Und denke daran: Veränderung passiert nicht von heute auf morgen, sondern sie ist ein Weg in einem Prozess. Jeden Tag einen kleinen Schritt weiter.
Etwas zu versuchen, ist bereits ein erster, gewaltiger Akt der Veränderung. Du hast zum Beispiel dieses Buch gelesen. Das heißt, dass du es bereits versuchst, und das ist alles, was heute zählt!

Von Herz zu Herz
Deine Christina

		
	

	
	
			
				BONUS-TOOLS
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		Ich gebe dir hier meine persönlichen Erfahrungen und Erkenntnisse zusammengefasst und praktisch anwendbar weiter. Bitte beachte also: Es handelt sich hierbei nicht um ein Heilsversprechen, sondern um meine persönliche Erfahrung. Die positiven Wirkungen werden vermutet, sind aber nicht klinisch gesichert.

Diese Tools habe ich aufgeteilt in
	akute Übungen in Angst-Situationen und
	Übungen zur Vorbeugung, die du auch in Ruhephasen machen kannst, um allgemein das Nervensystem zu beruhigen.

BONUS 1: 
Zehn Tools, die dir in akuten Angst- und Panik-Situationen helfen können
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		Meiner Erfahrung nach können in akuten Angst-Situationen folgende drei Herangehensweisen helfen:

1. Wenn die Angst noch nicht so stark ist, kann es hilfreich sein, seine Gedanken ganz rational zu überprüfen, um dann zu erkennen: »Alles klar, meine Gedanken spielen gerade verrückt und haben nichts mit der Realität zu tun. Ich kann mich wieder beruhigen.« Ganz viel dazu haben wir bereits im ersten Modul gelernt, wo es um unsere Gedanken geht.

2. Lerne, dich in Angstsituationen möglichst selbst zu beruhigen. Beispielsweise mit Atemübungen, Affirmationen oder einem der Tipps, die ich dir im weiteren Verlauf dieses Bonus-Kapitels vorstelle. Das hat natürlich den Vorteil, dass unser Gehirn lernt, dass wir uns in einer Angst-Situation auch anders verhalten können, und das abspeichert. Das heißt, es wird für uns dann zukünftig in solchen Situationen immer leichter werden, die Angst loszulassen.

3. Die dritte Herangehensweise besteht darin, die Angst einfach nur auszuhalten, ohne zu denken, ohne zu werten. Die Angst quasi wie eine Welle zu nehmen und sie kommen und gehen zu lassen – ohne noch weitere Angstgedanken unser Angstgefühl steigern zu lassen. Das ist superschwer, braucht viel Übung und kostet viele Nerven. Aber du kannst auf diese Weise erleben: Die Angst steigert sich nicht bis ins Unendliche, sie geht auch von ganz alleine wieder weg. Schau dazu gerne noch mal das Kapitel zu Satz 19 an.

Ich lebe eher nach dem Motto: »Lass uns aktiv etwas tun!« Deshalb habe ich dir hier im Bonus-Kapitel noch zehn Tipps zusammengetragen, die ich teilweise von meiner Therapeutin empfohlen, gelesen oder einfach selbst entdeckt und für hilfreich befunden habe.
Im Prinzip geht es – ganz vereinfacht gesagt – bei all diesen Tipps darum, uns selbst zu beruhigen, indem wir einen oder mehrere Sinne einsetzen und schärfen. Natürlich ersetzt auch keiner dieser Tipps einen Arztbesuch oder eine Therapie. Aber ich denke, das versteht sich mittlerweile von selbst.
1. Trinken
Das klingt so simpel, aber zu trinken gestaltet sich für die meisten von uns im Laufe unseres Lebens irgendwie doch nicht mehr ganz so einfach. Viel zu oft wird es nämlich vergessen: Die meisten Menschen trinken viel zu wenig. Wenn du immer eine Flasche Wasser dabeihast, hat das also gleich noch einen zusätzlichen Vorteil: Du dehydrierst nicht. Und alleine das kann tatsächlich manchmal schon bei Schwindel und Kopfschmerzen helfen.
On top beruhigt Kälte – also auch etwas Kaltes zu trinken – den Vagusnerv.
Der Vagusnerv ist der längste und einer der wichtigsten Nerven des parasympathischen Nervensystems. Er ist für viele Körperfunktionen verantwortlich, die uns helfen, zu entspannen und unser inneres Gleichgewicht zu halten. Er verläuft vom Gehirn über Hals, Herz, Lungen und Magen-Darm-Trakt. Seine Stimulation kann also entscheidend dazu beitragen, zu mehr innerer Ruhe und Gelassenheit zu finden.
2. Essen
Ich hatte lange Zeit immer einen Apfel in der Tasche. Wenn ich Angst verspürt habe, habe ich den Apfel aus meiner Tasche geholt und mich mit allen meinen Sinnen nur auf das Essen dieses Apfels konzentriert. Ich habe immer weitergegessen, bis das Obst komplett aufgegessen war. Oftmals nahm die Angst im Laufe des Essens immer mehr ab, weil ich meine Horrorgedanken von meiner Angst weg zum Essen hingelenkt habe – vor allem bei Saurem.

Und das Gute ist auch hier: Du »lenkst« dich nicht nur von deiner Angst ab, sondern isst auch gleich noch etwas Gesundes. Denn seien wir ehrlich, das kommt ja auch oft zu kurz.
3. Gadgets
Was ich persönlich auch als sehr hilfreich empfunden habe, sind sogenannte »Gadgets« für die Hände. Hier setzen wir nicht beim Geschmackssinn an, wie oben beschrieben, sondern bei unserem Tastsinn. Denn das tun wir in Angstsituationen gerne: Wir denken zu viel und fühlen zu wenig.
Das können zum Beispiel Igelbälle sein, sogenannte »Angst-Ringe«, Akupressur-Ringe, Anti-Stress-Bälle oder irgendetwas anderes, was du in deinen Händen halten, bewegen und drücken kannst. Einige Produkte findest du auch in unserem Shop. Ich habe ihn dir ebenfalls auf der Website zum Buch verlinkt.
4. Pfefferminzöl
Wer meine Workshops kennt oder meinem Instagram-Account folgt, weiß: Ich LIEBE Pfefferminzöl, weil es mir ganz oft geholfen hat, aus der aufkommenden Panik auszusteigen. Ich verwende es auch heute noch unglaublich oft in anderen Gefühlslagen. Zum Beispiel, wenn ich müde bin, wenn mir ein bisschen übel oder schwindelig ist. Also probiere es gerne mal aus und sieh dich nach weiteren guten Ölen um. Bitte beachte immer genau die Anwendungshinweise in der jeweiligen Packungsbeilage.
5. Gummiband
Ein Gummiband kann bei aufkommender Angst helfen, sich schneller zu beruhigen und die aufkommenden Angstgedanken zu unterbrechen. Dafür lege dir einfach ein Gummiband um das Handgelenk und lasse es bei aufkommender Panik auf deine Haut schnippen. Schau mal, was sich für dich noch tolerierbar anfühlt. Zusätzlich zu dem kleinen »Schmerz« kannst du das Schnippen als Signal für den Gedankenstopp nutzen.
6. Power Posing
Was ist Power Posing eigentlich? Der Ansatz wurde insbesondere durch die Forschung der Sozialpsychologin Amy Cuddy bekannt. Beim Power Posing nimmst du eine kraftvolle und selbstbewusste Körperhaltung ein. So beeinflusst du nicht nur deine Körpersprache, sondern auch deine Gedanken und Gefühle. Bei Angst kann Power Posing besonders hilfreich sein, weil es hilft, das Nervensystem zu beruhigen, das Gefühl von Kontrolle wiederzubekommen und das Selbstvertrauen zu stärken. Du kannst eine dieser beiden Posen einmal ausprobieren.

1. Superheldenpose
Diese Pose ist eine der bekanntesten Power-Posen, damit kann es dir gelingen, dich schnell selbstbewusster und sicherer zu fühlen.

Anleitung:
Stelle dich aufrecht hin, die Füße schulterbreit auseinandergesetzt.
	Stemme deine Hände in die Hüften, sodass deine Ellbogen nach außen zeigen.
	Halte deinen Kopf leicht gehoben und ziehe die Schultern entspannt nach hinten.
	Bleibe in dieser Position für einige Minuten stehen, solange es dir guttut. Stehe in dieser Position aber für mindestens zwei bis drei Minuten und atme tief ein und aus.

2. Siegerpose
Mit dieser Körperhaltung wirst du dich automatisch so fühlen, als hättest du gerade einen Kampf gewonnen.

Anleitung:
	Stelle dich mit schulterbreit auseinanderstehenden Füßen aufrecht hin.
	Strecke einen Arm nach oben und mache eine Faust, so als würdest du gerade einen Erfolg feiern.
	Lächle dabei (auch wenn du dich (noch) nicht danach fühlst), da das Lächeln zusätzlich Glücksgefühle auslösen kann.
	Bleibe in dieser Position für einige Minuten stehen, solange es dir guttut. Stehe in dieser Position aber für mindestens zwei bis drei Minuten und atme tief ein und aus.

7. Atmung
Eine meiner effektivsten Maßnahmen, wenn ich panisch geworden bin und angefangen habe zu hyperventilieren, war folgende: In die Hände (oder in eine Plastiktüte) atmen. Das zu viel ausgeatmete CO2 wird auf diese Weise wieder eingeatmet. Das wirkt beruhigend auf deinen Körper und reduziert körperliche Symptome wie Schwindel.
8. Bewegung
Statt dich zu stark auf deine Gedanken oder körperlichen Symptome zu fokussieren, kann es hilfreich sein, in Bewegung zu kommen und dir dabei gut zuzusprechen. Gehe dafür langsam durch den Raum (oder mache einen Spaziergang) und sage dir bei jedem Schritt einen Satz, der dich beruhigt. Zum Beispiel: »Ich bin in Sicherheit«, »Alles wird gut« oder »Ich halte das aus«. Die mechanische Bewegung wirkt zusätzlich beruhigend.
9. Die 5-4-3-2-1-Übung
Lenke deine Gedanken von dir und deinem Körper weg nach außen, auf die Umwelt. Suche deine Umgebung ab nach Dingen, die du sehen (5 Beispiele), hören (4 Beispiele), spüren (3 Beispiele), riechen (2 Beispiele) oder schmecken (1 Beispiel) kannst.
10. Singen
Viele Betroffene haben mir erzählt, dass sie bei Stress oft singen oder summen. Das macht auch Sinn, denn gerade Summen kann unglaublich beruhigend wirken – und ist zudem auch nicht ganz so auffällig wie Singen, wenn man unter Menschen ist.

HINWEIS: Einige dieser Tools wie Angst-Ringe, Akupressur-Ringe, Igelbälle oder Pfefferminzöl habe ich dir auch auf der Website dieses Buches unter »Tools« verlinkt: www.happydings.net/buch-2025 
BONUS 2: 
Zehn Tools, die das Nervensystem langfristig beruhigen
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		Warum sollten wir überhaupt damit anfangen, das Nervensystem zu beruhigen?
Stell dir dein Nervensystem wie ein Fass vor, das mit Wasser gefüllt ist. Dieses Wasser ist deine Grundanspannung, mit der du durchs Leben läufst, wenn alles in Ordnung ist. Menschen, die generell eher tiefenentspannt und gelassen sind, haben nur wenig Wasser in ihrem Fass. Menschen, die eher nervöser und angespannter unterwegs sind, haben hingegen schon eine größere Wasserfüllmenge im Fass, weil ihre Grundanspannung einfach höher ist. Gerade Menschen, die häufig unter Ängsten leiden, haben oft ein nahezu volles Fass.
Im Alltag prasseln dann auch noch »Regentropfen« in Form von Stress auf uns ein: Herausforderungen im Job, Konflikte im Freundeskreis oder Sorgen in der Familie – das alles erhöht den Füllstand unseres Fasses. Der Tiefenentspannte kann viele solcher Tropfen aufnehmen, der Nervöse nur wenige, weil sonst das Fass überläuft, was dann in Form von Überlastung, Angst oder sogar Panikattacken spürbar wird.
Was sollte jetzt also unser Ziel sein? Richtig! Das Wasser im Fass zu reduzieren. Und wie machen wir das? Indem wir Dinge tun, die uns entspannen und unser Nervensystem dauerhaft beruhigen.

Aber was ist zu tun, wenn man sich einfach nicht (mehr) so richtig entspannen kann?
Wenn unser sympathisches Nervensystem ständig auf Hochtouren läuft – wie es oft bei Menschen mit chronischen Angstgefühlen oder Angststörungen der Fall ist –, dann kann das Nervensystem in eine Art Daueralarm versetzt werden. Der Körper ist nun quasi dauerhaft angespannt, was zu körperlichen und psychischen Problemen führen kann wie Erschöpfung und Müdigkeit, Verdauungsproblemen, Schlafstörungen, Herz-Kreislauf-Problemen, einem geschwächten Immunsystem und vielem mehr.
Das Ziel sollte es deshalb sein, LANGFRISTIG das Nervensystem zu beruhigen und die Grundanspannung zu senken – also das Wasser im Fass zu reduzieren. So schaffen wir mehr Platz für die Herausforderungen des Alltags, ohne uns sofort überlastet zu fühlen.
1. Lerne dein Nervensystem kennen
Woran erkenne ich denn überhaupt, dass ich ein angespanntes Nervensystem habe? Wie bemerke ich meinen Stress – vielleicht auch schon bevor er sich körperlich allzu deutlich bemerkbar macht? Dazu kann ich dir eine Körperreise empfehlen, die die Allgemeinmedizinerin Dr. Jessica Klebe in einem speziellen Nervensystem-Workshop mit uns gemacht hat. Bei dieser Körperreise geht es darum, ein Gefühl für den Körper und die Reaktionen unseres Nervensystems zu bekommen: 
Diese Übung hilft dir, den Zustand deines Nervensystems bewusst wahrzunehmen und herauszufinden, ob du im Sympathikus-Modus (angespannt) oder im Parasympathikus-Modus (entspannt) bist. Du kannst dir folgende Übung auch hier als angeleitete Übung unter »Audios« herunterladen: www.happydings.net/buch-2025 

Übung: Mache es dir bequem, lege dich zum Beispiel hin und schließe die Augen.

Schritt 1:
Beginne mit deiner Atmung. Spüre einfach nur, wie der Atem in deinen Körper hineinfließt und wieder hinaus.
Fühlt er sich ruhig und tief an, oder ist er hektisch und oberflächlich?
Fließt er bis tief in den Bauch oder nur in die Brust?
Nimm es wahr, ohne etwas verändern zu wollen, und mach dir eine mentale Notiz.

Schritt 2:
Wandere nun mit deiner Aufmerksamkeit durch verschiedene Körperbereiche und erkunde, wie sich deine Muskulatur anfühlt:
Sind deine Gesichtszüge entspannt oder angespannt? Spüre in deinen Kiefer und deine Lippen.
Sind deine Augenbrauen vielleicht zusammengezogen?
Wie fühlt sich deine Zunge an – liegt sie locker im Mund, oder klebt sie angespannt am Gaumen?
Gehe weiter zu Nacken und Schultern und spüre hinein: Sind diese Bereiche entspannt, oder fühlst du dort Anspannung oder sogar Schmerzen?
Wie fühlt sich dein Rücken an? Spürst du Verspannungen und wenn ja, wo?
Wie entspannt sind Gesäß und Beine?

Schritt 3:
Wende dich nun deinem Herzensraum zu.
Wie schlägt dein Herz? Spürst du es vielleicht deutlich klopfen, oder ist es ganz ruhig? Schlägt es schnell und kräftig oder eher seicht und langsam?
Fühle in den Rhythmus deines Herzens und nimm auch hier wahr, ohne zu werten. Mach dir wieder eine mentale Notiz.

Schritt 4:
Richte die Aufmerksamkeit nun auf deinen Bauch. Vielleicht spürst du dort sanfte, seichte Bewegungen.
Oder bemerkst du ein Zwicken, ein Krampfen oder eine leichte Unruhe?
Fühle, ob sich dein Bauch entspannt oder angespannt anfühlt. Merke dir deine Empfindungen.

Schritt 5:
Zuletzt betrachten wir deine Körpertemperatur.
Wie fühlt sich die Temperatur deines Körpers an?
Spürst du eine wohlige Wärme, oder ist dein Körper eher kühl? Vielleicht fühlst du aber auch eine Art Hitze. Nimm die Temperatur wahr, so wie sie gerade ist, und merke dir den Zustand.

Schritt 6:
Nun wollen wir all das, was du gespürt hast, zusammenfassen. Erinnere dich an deine mentalen Notizen und verbinde deine Eindrücke zu einem Gesamtbild:
In welchem Zustand befindet sich dein Nervensystem gerade?
Spürst du eine Grundanspannung, die auf einen Sympathikus-Modus hinweist, oder eher eine tiefe Ruhe, die auf den Parasympathikus-Modus schließen lässt?

Lass dir einen Moment Zeit, diese Erkenntnis ohne Bewertung zu verinnerlichen. Nimm einfach wahr, wie dein Nervensystem sich gerade zeigt, und verabschiede dich dann sanft aus der Übung.

Diese Reise kannst du jederzeit wiederholen, um deine innere Verfassung besser zu kennen und dein Nervensystem im Alltag bewusster wahrzunehmen. Je öfter du sie praktizierst, umso einfacher wird es für dich werden, frühzeitig die Warnzeichen deines Nervensystems zu erkennen.
2. Ein gesunder Lebensstil
Mit einem gesunden Lebensstil kannst du deinem Körper helfen, dein Nervensystem zu stärken und besser mit Stressoren umzugehen. Die Schlüsselbereiche hierfür sind:

Ausgewogene Ernährung:
Eine ausgewogene Ernährung ist nicht nur entscheidend für dein physisches Wohlbefinden. Die richtigen Nahrungsmittel helfen auch, den Körper auf einem niedrigen Stresslevel zu unterstützen. Förderlich dafür sind viel Obst und Gemüse, Ballaststoffe und Omega-3-reiche Lebensmittel wie Fisch. Auf zu viel Zucker darfst du hingegen verzichten – auch, wenn dein Körper bei Stress vielleicht öfters mal nach Schokolade schreit.
1,5 bis 2 Liter Wasser oder ungesüßter Tee sollten ebenfalls täglich auf deinem Speiseplan stehen, um deinen Körper optimal zu versorgen.

Regelmäßige Bewegung:
Regelmäßige Bewegung – idealerweise an der frischen Luft – hilft dir, Stress abzubauen und dein Nervensystem langfristig zu beruhigen. Es muss nicht immer Yoga sein und auch nicht das intensive Lauftraining. Bau einfach kleine Bewegungseinheiten in deinen Tag ein. Nimm mal die Treppe statt des Aufzugs oder fahr mit dem Fahrrad statt mit dem Auto. Du wirst sehen: Das tut dir auf ganzer Ebene gut!

Gesunder Schlaf:
Ein guter Schlaf ist ein wichtiger Schlüssel für die Regeneration deines Nervensystems. Achte deshalb darauf, ausreichend zu schlafen und idealerweise auch immer zu ungefähr derselben Zeit zu Bett zu gehen und wieder aufzustehen. Tipp zum besseren Einschlafen: Mindestens 30 Minuten lang vor dem Zubettgehen auf Bildschirme verzichten. Eine Gewichtsdecke kann beruhigend auf Körper und Geist wirken und dir helfen, besser ein- und durchzuschlafen.
3. Mikronährstoff-Haushaltscheck
Auch dies war ein wichtiger Tipp von Dr. Jessica Klebe im Nervensystem-Workshop: Stress führt dazu, dass der Körper bestimmte Mikronährstoffe schneller verbraucht – und deshalb kann es sehr sinnvoll sein, diesen erhöhten Verbrauch auszugleichen und das Nervensystem auf diese Weise zu unterstützen. Am besten sprichst du deinen Hausarzt darauf an und lässt ein Blutbild machen. Jessica hat vor allem diese Mikronährstoffe als wichtig erachtet: Eisen, Folsäure, Vitamin B6, B12, Zink, Magnesium, Selen, Vitamin C, S-Adenosyl-Methionin (SAM).
4. Journaling
Journaling ist eine supereinfache Möglichkeit, um »dein Fass zu vergrößern«, also stressresilienter zu werden und besser mit deinen Ängsten und Sorgen umzugehen. Indem wir aufschreiben, was in uns vorgeht – Gefühle, Gedanken, Sorgen, Ängste, aber auch To-dos –, bringen wir ganz, ganz viel Ruhe und Entspannung in unseren Geist.
Journaling kann dir dabei helfen zu verstehen, was dich stresst. Deine Gedanken und Gefühle zu sortieren und auch Lösungen für deine Probleme zu finden. Ich mag es besonders morgens, schriftlich in den Tag zu starten, und nutze Journaling, um meine Gedanken, Ideen und Pläne für den Tag besser zu strukturieren. Kauf dir doch am besten gleich ein schönes Notizbuch und probiere es aus!
5. Entspannungsgewohnheiten etablieren
Es gibt so viele wunderbare Entspannungsmethoden, die dir helfen können, Körper und Geist zu beruhigen: Yoga, Meditation, Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung. All das kann dir helfen, deinen Stresspegel zu senken, deinen Körper in einen Zustand der Ruhe zu versetzen und dich emotional zu stärken. Wenn du solche Techniken regelmäßig in deinen Alltag integrierst, unterstützt du dein Nervensystem dabei, sich zu erholen und nachhaltig resilienter gegenüber Stress zu werden.

Hierzu habe ich aber auch noch zwei Empfehlungen »für zwischendurch«, die du mit wenig Zeitaufwand unterwegs oder auch bei der Arbeit gut umsetzen kannst:

Atemübungen:
Mit unserer Atmung können wir gezielt dafür sorgen, dass der Parasympathikus – also der Teil des Nervensystems, der für die Entspannung zuständig ist – aktiviert wird. 
Eine ruhige und tiefe Atmung hilft so dem Körper, zur Ruhe zu kommen, das Herz langsamer und gleichmäßiger schlagen zu lassen und die innere Anspannung zu senken.

Wann immer es dir einfällt, erinnere dich daran, langsam und gleichmäßig zu atmen. Dafür eignet sich besonders die Boxatmung. Atme dafür vier Sekunden lang ein, halte den Atem vier Sekunden, atme dann vier Sekunden lang aus und halte die Atmung dann erneut für vier Sekunden.

Somatische Übungen:
Somatische Übungen sind Körperübungen, mit denen wir sowohl auf unser körperliches Empfinden als auch auf unsere Emotionen und unser Nervensystem direkt Einfluss nehmen können. Ich habe sie dir ja bereits bei Satz 21 kurz vorgestellt.
Die folgende Schwing-Übung hat uns die Physiotherapeutin Julia Wohlfarth im Workshop »Somatische Übungen zur Beruhigung des Nervensystems« vorgestellt. Sie eignet sich perfekt nach einem stressigen Tag, um dein Nervensystem zu regulieren.

Nimm zunächst wahr, wie du dich gerade fühlst und ob du irgendwo im Körper Anspannung, Unruhe oder Ähnliches fühlst. 
Beginne, seitlich zu pendeln, indem du das Gewicht von einem Bein auf das andere verlagerst. Drehe dabei den Oberkörper leicht und lass die Arme locker mitschwingen.
Wie intensiv du schwingst – ob nur in kleinen, sanften Bewegungen oder etwas stärker und intensiver, bestimmst du. Mache es so, wie es sich natürlich und gut für dich anfühlt.
Nimm dabei den Kopf nur mit, wenn es sich gut anfühlt, ansonsten fixiere den Blick auf einen Punkt und halte den Kopf zentriert.
Abschließend lässt du die Schwingbewegung langsam kleiner werden, bis du entweder ruhig stehst oder nur noch leicht pendelst. Setze dich oder lege dich hin und spüre deinen körperlichen und emotionalen Empfindungen nach.
Beginne als Anfänger mit einer Minute am Stück und erhöhe nach ein paar Tagen auf zwei bis drei Minuten. Du solltest die Übung aber natürlich jederzeit beenden, wenn du dich unwohl fühlst oder dir schwindelig wird.
6. Achtsamkeit 
Stress und Anspannung sind zu einem sehr, sehr großen Teil Kopfsache. Denn was uns vor allem Stress bereitet, sind Gedanken wie »Ich muss noch …«, »Ich sollte mehr …«, »Ich schaffe das nicht«, »Ich bin nicht gut genug«. All die Horrorszenarien, die belastenden Grübeleien und Selbstzweifel, die uns so unter Druck setzen und für die innere Anspannung sorgen, sind Kopfsache.
Versuche, dich deshalb regelmäßig selbst zu reflektieren:
Was denke ich gerade über mich, über die Situation, über die Welt? Welche Gedanken setzen mich gerade unter Druck und stressen mich?
Wenn wir uns dieser Gedanken bewusst werden, ist das ein erster wichtiger Schritt, um sie loszulassen und zu mehr innerer Ruhe zu gelangen – und auf diese Weise unser vegetatives Nervensystem zu beruhigen.
Wenn du weißt, welche Gedanken es genau sind, die in dir Stress und Anspannung auslösen, kannst du ihnen gezielt positive Gedanken entgegensetzen.
Überlege dir dazu eine positive Affirmation, die dir den Stress nimmt. Dann schreibe sie auf und verinnerliche sie, indem du dir die Affirmation immer und immer wieder bewusst aufsagst.
Das Ziel ist, dass du lernst, deinem Stressgedanken ganz automatisch einen positiven Gedanken entgegenzusetzen, der dich entspannt und dir den Druck nimmt.
Zum Beispiel:
	»Ich bin gut, so wie ich bin.«
	»Ich nehme mir die Zeit, die es braucht.«
	»Ich bin stark, auch wenn ich Angst habe.«
	»Ich darf mich gut um mich selbst kümmern.«
	»Ich muss es nicht allen recht machen.«
	»Ich darf zur Ruhe kommen.«

7. Überlastung vermeiden
Wenn »das Fass bald überzulaufen« scheint, hilft vor allem eines: Platz schaffen und sich von den Dingen befreien, die uns viel Kraft kosten. Denn wenn wir uns zu viel zumuten und uns überlasten, reagiert das Nervensystem darauf mit Stress, und wir setzen unseren Körper und Geist dauerhaft unter Druck. So kann dein Nervensystem nicht zur Ruhe kommen.
Die Lösung: Prioritäten setzen, Aufgaben delegieren, Nein sagen und für ausreichend Erholungspausen sorgen. Ich weiß, das klingt leichter, als es ist. Aber es lohnt sich so sehr, das zu können!

Übung: Delegieren – aber richtig!
Ich hatte immer viele Menschen um mich herum, die mir helfen oder auch Arbeit abnehmen wollten.
Aber weißt du, was mir immer am schwersten gefallen ist – und mir besonders in meiner Mutterrolle auch heute noch schwerfällt? Nicht nur die Aufgaben, sondern auch die Verantwortung abzugeben. Nicht immer alles mitzuentscheiden, nicht alles bis ins Kleinste durchdenken und planen zu müssen, bevor ich daraus überhaupt To-dos geformt habe, die ich dann abgebe. All der Mental Load, den jede Mutter so gut kennt …
Deshalb mein Tipp an dich: Lerne, Aufgaben KOMPLETT abzugeben. Formuliere das Ziel, aber halte es dann aus, dass andere all die Verantwortung tragen und selbst entscheiden, wie sie die Aufgabe umsetzen.
Notiere dir alles, was gerade an To-dos und offenen Themen, die noch gelöst werden müssen, in deinem Kopf herumschwirrt. Lass dir dazu genug Zeit, um wirklich ALLES offenzulegen.
Und dann überlege dir:
Welche dieser Dinge müssen nicht von mir persönlich geklärt oder erledigt werden? Was kann (und möchte) ich abgeben? Und – wer könnte diese Aufgabe für mich erledigen?
Und dann gib diese Sache an jemand anders ab, komplett. Lass sie los. Du wirst schnell merken: Das schenkt dir ganz viel Freiheit und mehr Ruhe im Kopf.
8. Tu dir selbst etwas Gutes!
Sei dir selbst die beste Freundin und sorge dafür, dass du immer wieder erholsame Pausen und glücklich machende Aktivitäten in deinen Alltag einbaust. Denn wenn du deinem Körper und Geist die nötige Ruhe und Zuwendung schenkst, unterstützt du damit die Aktivierung deines Parasympathikus, der für Entspannung und Regeneration verantwortlich ist.

Übung: Selbstfürsorge-Momente
Überlege mal: Was entspannt dich? Wobei kannst du so richtig gut abschalten? Was tut dir gut oder macht dir Spaß?
Das kann beispielsweise ein entspannendes Bad sein, ein Spaziergang im Grünen, eine Fantasiereise an deinen Kraftort, meditatives Zeichnen oder einfach eine Auszeit mit einem guten Buch. Wichtig ist, dass es dir guttut und du dich dabei entspannen kannst.
Notiere alles, was dir einfällt, jeweils auf einem kleinen Zettelchen. Falte diese Zettelchen anschließend zusammen und lege sie in eine kleine Box oder ein Glas.
Und nun versuche, eine Woche lang jeden Tag ein kleines bisschen Me-Time einzubauen. Ziehe dazu täglich eines der Zettelchen und setze die Selbstfürsorge-Momente um. Du wirst sehen: Selbst wenn du dir nur 15 Minuten Me-Time am Tag nimmst, tut das schon so gut!
9. Selbstvertrauen stärken
Ein starkes Selbstvertrauen ist wie ein Schutzschild gegen Ängste, Selbstzweifel und großen Stress.
Wenn du ganz fest an dich und deine innere Stärke glaubst und dir sicher bist, dass du alles bewältigen kannst, was auf dich zukommt, dann macht das dein »inneres Fass« riesengroß. Denn dann kannst du mit viel mehr Gelassenheit und innerer Ruhe durchs Leben gehen.
Selbstvertrauen entsteht meiner Meinung nach vor allem durch Erfahrung. Die Erfahrung, dass du Ziele erreichen kannst. Dass du Dinge schaffen kannst, die vielleicht auch erst mal schwer sind (vgl. Satz 18). Und genauso kannst du dein Selbstvertrauen stärken: Indem du dir immer und immer wieder beweist, dass du auf deine Fähigkeiten zählen und darauf vertrauen kannst, dass du mit allem fertigwirst.

Übung: Kleine Ziele für mehr Selbstvertrauen
Überlege dir für diese Woche ein kleines Ziel, das du auf jeden Fall erreichen kannst. Und ich meine da wirklich KLEINE Ziele. Zum Beispiel: sieben Tage lang jeden Tag einen Apfel essen. Oder: In den Mittagspausen einen kleinen Spaziergang um den Block machen. Oder: morgen Abend eine Yogaeinheit machen.
Und dann beweise dir, dass du es schaffst und du dieses Ziel erreichen kannst.
In der kommenden Woche kannst du dir dann neue Ziele setzen. Immer so, dass sie machbar sind und du dich nicht überforderst. Es geht darum, dir selbst zu zeigen: Ich kriege es hin.
Du darfst aber nach einer Weile auch die Schwierigkeit erhöhen. Vielleicht möchtest du dich mal trauen, drei Minuten mit dem Auto um den Block zu fahren, auch wenn du eigentlich Angst vorm Autofahren hast. Oder du traust dich mal, zu etwas Nein zu sagen, auf das du keine Lust hast.
Auf diese Weise kann dein Selbstvertrauen nach und nach wachsen. Du wirst dich viel sicherer mit dir selbst fühlen.
10. Konzentriere dich auf das Positive
Bei all der Angst, all dem Stress oder den Problemen, die uns belasten, fällt es uns manchmal sehr schwer, auch die positiven Dinge zu sehen. Dabei ist genau das so wichtig. Denn wenn wir gezielt positive Momente in den Vordergrund rücken und lernen, positiver und optimistischer zu werden, dann hilft uns das dabei, Stress abzubauen, gelassener und glücklicher zu werden.

Übung: Dankbarkeitstagebuch
Nimm dir jeden Abend ein paar Minuten Zeit, um drei positive Dinge des Tages zu notieren. Das können Kleinigkeiten sein wie ein schöner Moment in der Natur, das Lächeln einer Person oder etwas, das dir gelungen ist. Versuche, jedem Ereignis bewusst nachzuspüren und die positiven Gefühle zu verankern. Indem du diese Übung regelmäßig machst, trainierst du dein Gehirn darauf, das Positive in deinem Alltag stärker wahrzunehmen, und verankerst deine innere Ruhe und Zufriedenheit.
BONUS 3: 
Quick-Tipps für bestimmte 
Angst-Situationen zum Nachschlagen
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		1. Angst vorm Autofahren
	Mache dir klar: Ich kann auch mit Angst Auto fahren, ohne mich selbst oder andere zu gefährden! Bei der Führerscheinprüfung haben 90 Prozent der Menschen Angst, und auch sie »dürfen« ans Steuer.

	Nimm dir erst mal kleine Strecken vor. Es ist total okay, wenn du erst keine Autobahn fährst. Du kannst mit 5 Minuten um den Block beginnen. Wichtig ist nur, dass du fährst und aus der Vermeidung rauskommst

	Sprich dir Mut zu und leg dir gegebenenfalls eine Übung zurecht (die aber natürlich nicht vom Fahren ablenken darf). Wiederhole während der Fahrt eine dich beruhigende Affirmation oder dich stärkende Worte. Verbinde das mit einer Atemübung, wenn du magst. Atme beispielsweise 4 Sekunden durch die Nase ein und 8 Sekunden durch den Mund wieder aus und klopfe dabei mit den Fingern leicht auf das Lenkrad (ohne es loszulassen).

2. Angst vor Krankheiten
	Schreibe ein Symptome-Tagebuch. Es hilft dir, Symptome objektiv zu beobachten, anstatt dich von Katastrophengedanken überwältigen zu lassen. So geht’s: Trage täglich oder wöchentlich abends deine Symptome ein, so kurz und so objektiv wie möglich. Notiere, wann das Symptom auftritt (in welchen Situationen zum Beispiel bei Stress? Bei Müdigkeit?) und dessen Intensität (von 1 bis 10). Vielleicht erkennst du hier sogar schon einige Muster. Wenn du solch ein Tagebuch einige Wochen führst, wirst du vermutlich sehen, dass einige Symptome von alleine verschwunden sind oder eine Ursache haben. Das hilft zu erkennen: Diese Symptome bedeuten keine schwere Krankheit. Eine Vorlage für ein Symptom-Tagebuch kannst du dir hier herunterladen:
www.happydings.net/buch-2025 

	Visualisiere Gesundheit: Statt dir ständig vorzustellen, schwer krank zu sein, könntest du dir doch auch einmal vorstellen, gesund und vital zu sein. Damit du das mal ausprobieren kannst, habe ich dir hier eine Audiodatei aufgenommen. Du findest sie unter Audiodateien »Visualisierungsübung Gesundheit« unter: www.happydings.net/buch-2025

	Recherche-Stopp & Google-Verbot: Hör damit auf, wie ein Schwamm Geschichten über Krankheiten (anderer) aufzusaugen. Halte dich davon fern und bleib bei dir. Recherchiere auch keine Symptome & Co. bei Google. Das wird dich nicht beruhigen, sondern dir noch mehr Angst machen (und das weißt du auch;-)).

3. Angst vorm Alleinsein
	Nimm den Druck raus: Übe das Alleinsein dann, wenn du es nicht musst! Das kann helfen, den Druck aus der Situation zu nehmen. Dann versuche es doch einfach mal ganz ohne Zwang. Wenn es nicht klappt, ist dies auch okay. Vielleicht startest du zunächst mit 5, 10 oder 15 Minuten. Dann wirst du sehen: Hey, ich schaffe das ja doch!

	Plane etwas ein, das du gerne machst. Wenn du Angst vor dem Alleinsein hast, kann es helfen, diese Zeit mit dir allein so schön wie möglich zu gestalten. Wie wäre es, wenn du es dir mit einer Packung Eis auf dem Sofa gemütlich machst und deine Lieblingsserie schaust? Oder du dir einen Tee kochst oder ein Bad nimmst. Natürlich wird es die Angstgefühle nicht ausschalten, aber es ist wichtig, der Angst ein paar positive Gefühle entgegenzusetzen.

	Mache dir klar, dass du nicht wirklich allein bist, denn du kannst jederzeit Freunde und Bekannte anrufen, wenn dir danach ist. Auch wenn diese Menschen nicht in Person bei dir sind, können sie sich trotzdem via (Video-)Telefon mit dir verbinden und dir ein paar bestärkende Worte dalassen.

4. Angst vorm Fliegen 
	Starte mit einem Kurzstreckenflug. Hier gilt dasselbe wie beim Autofahren. Mute dir keinen 12-Stunden-Flug zu, wenn du Flugangst hast, sondern starte mit einer kürzeren Strecke.

	Sprich offen mit der Stewardess über deine Angst. Die Flugbegleiterinnen haben oft viel Verständnis dafür, denn du ahnst nicht, wie häufig Menschen mit Flugangst im Flugzeug sitzen. Manchmal haben sie sogar noch ein paar beruhigende Worte und Tipps für dich.

	Nimm dir ein kleines SOS-Tool mit, das du vielleicht während Start und Landung benutzen kannst. Was immer es ist, was dir gut tut. Ein Ring, ein Pfefferminzöl, eine Meditation oder Atemübung. Je nachdem, wie groß deine Angst ist, kann es dir auch gelingen, dich mit einem Buch oder einem Film abzulenken.

5. Angst vorm Verrücktwerden
	Mache dir erst einmal klar, was genau du damit meinst. Verrückt-werden ist so ein abstrakter Begriff. Was soll konkret passieren? Da fällt uns meistens gar nichts ein.

	Schaffe bewusst Distanz zu deinen Gedanken. Erinnere dich an den Satz aus deinem Buch: Ich muss nicht alles glauben, was ich denke. Nimm die Gedanken weniger ernst, denn es sind nur Gedanken. Du kannst dich nicht »verrücktdenken«.

	Nutze eine einfache Tätigkeit, die deinen Geist ablenkt. Vielleicht probierst du einmal ein Puzzle aus, fängst an zu häkeln oder zu malen. Um die Gedanken etwas zu beruhigen, eignen sich rhythmische, fließende Aktivitäten, bei denen man sich ein wenig konzentrieren muss.

6. Angst vor dem Tod
	Mache einen Gedanken-Shift: Was wäre denn die Alternative zum Sterben? Ewiges Leben? Und wie sollte ewiges Leben genau aussehen und funktionieren? Das würde es nicht, denn das ganze Konzept Leben funktioniert eben nur mit dem Tod. Mir hat diese Sichtweise sehr geholfen.

	Konzentriere dich auf den gegenwärtigen Moment. HEUTE lebst du. Konzentriere dich nicht auf das, was in Zukunft sein mag, sondern lebe JETZT. Beschäftige dich bewusst mit den Dingen, die dir Freude machen und die du noch erreichen willst. Ja, das Leben ist endlich. Irgendwann stirbst du. Aber vermutlich nicht heute.

	Sprich mit anderen offen darüber: Wir alle haben dasselbe Schicksal. Wir alle werden sterben. Das klingt hart, aber eigentlich ist es etwas, das uns verbindet. Der Tod macht nämlich vor niemandem halt und keine Ausnahmen. Vielleicht hilft es dir, wie andere Menschen darüber denken.

7. Angst vorm Arztbesuch 
(Spritzen, Untersuchungen)
	Visualisiere den Besuch in Gedanken: Stelle dir bildlich vor deinem inneren Auge vor, wie du beim Arzt sitzen wirst, wie es dort riecht und aussieht. Und dann stelle dir vor, wie der Arzt dir sicher und ermutigend sagt, dass alles in Ordnung ist. Dass du organisch vollkommen gesund bist.

	Du bist bei einem Profi und in Sicherheit. Mache dir klar, dass der Arzt genau weiß, was er tut. Egal, um welche Untersuchung es sich handelt, er hat diese sicher schon Hunderte Male gemacht.

	Nimm dir ein Tool mit, das du während der Untersuchung bei dir trägst. Falls dir Spritzen oder andere Untersuchungen Angst machen, halte das Tool in der entsprechenden Situation in der Hand. Wie beispielsweise einen Igelball oder einen Angstring. Vielleicht helfen dir auch Kopfhörer, um Musik zu hören oder äußere Geräusche zu unterdrücken.

8. Angst, sich zu blamieren 
(Magen-Darm, Umfallen, Supermarktkasse)
	Hinterfrage deine Gedanken. Das, wovor du Angst hast, ist absolut menschlich und kann im Grunde JEDEM passieren. Dass es aber einem Erwachsenen passiert, ist trotzdem relativ unwahrscheinlich.

	Die Situation ist in deinem Kopf viel schlimmer. Bleibe ruhig und sage dir, dass du dir die Situation in deinem Kopf viel schlimmer ausmalst, als sie in der Realität sein würde. Menschen sind oft viel verständnisvoller, als du glaubst.

	Wie würdest du reagieren? Manchmal kann es auch helfen, sich einmal zu fragen, wie man denn selbst reagieren würde, wenn einer Freundin etwas Unangenehmes passiert, wofür sie sich schämen könnte (beispielsweise sich erbrechen oder Durchfall bekommen). Wir könnten sicher mitfühlen und würden versuchen, ihr zu helfen. Würde dir in den Sinn kommen, die Freundin zu verurteilen oder gar über sie zu lachen? Genauso werden andere auch reagieren.

9. Angst vor sozialen Situationen
	Nimm dich nicht zu ernst. Ich meine das jetzt absolut verständnisvoll: Die Welt dreht sich nicht um dich. Die meisten sind nämlich viel zu sehr mit sich selbst und anderem beschäftigt, als dass das, was du tust oder sagst, lange in Erinnerung bleiben würde.

	Schrittweise Konfrontation: Soziale Ängste halten sich meist durch Vermeidung aufrecht. Wenn du dich aber bewusst in solche Situationen begibst, wirst du sehen: Es ist alles in Ordnung. Ich kann das schaffen. Es passiert mir nichts. Starte mit kleinen Situationen, die du auf jeden Fall aushalten kannst.

	Lege dir einen Plan zurecht: Wenn du Angst davor hast, mit anderen zu sprechen, kann es helfen, dir vorher zwei bis drei Sätze zurechtzulegen, die du in bestimmten Situationen sagen kannst.

10. Angst vor vielen Menschen
	Schaffe dir Rückzugsorte. Auch in Situationen mit vielen Menschen kann es kleine Rückzugsorte geben, die du aufsuchen kannst. Und sei es nur die Toilette, auf der du mal ein paar Sekunden ausruhen oder eine Atemübung machen kannst.

	Mache eine Atemübung und sage dir, dass du die Situation aushalten kannst. Diese Situation wird irgendwann vorbeigehen. Du kannst sie jedoch jetzt aushalten und bewältigen.

	Je lauter es außen ist, desto ruhiger wird es in mir. Schließe die Augen und wiederhole diese Affirmation immer wieder. Spüre, wie du mit jeder Wiederholung immer ruhiger wirst.

11. Angst vorm (Ver-)Schlucken
	Mache dir klar, dass Schlucken ein normaler Prozess ist so wie Atmen. Du musst ihn nicht erzwingen, er passiert von allein. Es gibt keinen Grund, diesen Prozess kontrollieren zu wollen, weil er sich nicht kontrollieren lässt. 

	Versuche, mal NICHT zu schlucken. Die meisten Menschen mit Angst vor dem Verschlucken versuchen, immer wieder zu schlucken. Und dann scheint es so, als könnten sie es nicht. Versuche stattdessen genau das Gegenteil, nämlich NICHT zu schlucken. Das nimmt den Druck heraus, und du erkennst: Das funktioniert nicht wirklich lange. 

	Esse achtsam und verbinde es mit stärkenden Worten. Das können Sätze sein wie »Ich kann ruhig essen und genießen« oder »Ich habe schon oft sicher gegessen«. Versuche, dich nur auf das Essen zu konzentrieren, und nicht »nebenbei« zu essen. Denke an kleine Kinder. Wie viele kleine Kinder verschlucken sich denn wirklich schlimm? Die meisten spucken die Nahrung nach einigem Husten einfach wieder aus. Du als Erwachsener kannst das auch.


		
	

	
	
	
			
				Das Buch auf einen Blick
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		Meine Freundin, die Künstlerin Simone Abelmann, hat einen Workshop für meinen Mitgliederbereich gehalten, in dem sie gemeinsam mit den Teilnehmern kleine Sketchnotes gezeichnet hat. 
(Das sind kleine Notizen und einfache Zeichnungen, mit denen man beispielsweise Informationen auf kreative Weise festhalten kann.) Das Zeichnen kann dabei helfen, Stress und Angst abzubauen, indem man sich ganz auf das Erstellen der kleinen Figuren und Bilder konzentriert.
Da der Workshop damals unglaublich toll ankam, habe ich mir etwas für dieses Buch überlegt. Simone hat uns ein DIN-A4-Poster gemalt, mit allen 33 Sätzen dieses Buches. So kannst du dir die einzelnen Sätze noch besser einprägen.
Hier kannst du es dir kostenlos herunterladen: www.happydings.net/buch-2025 

		

	
	
	
			
				Über die Autorin
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		Unter www.happydings.net findest du alles, über meine Vision Menschen zu einem angstfreien und glücklichen Leben zu begleiten. Wie sämtliche Informationen zu meinen Kursen, meinem Mitglieder Bereich, den Happy Club, meine (Live-) Workshops sowie meinen Online Shop. 

Meinen kostenlosen Podcast »Angst unplugged – dein Angst und Panik Podcast« gibt es überall, wo es Podcasts gibt. Dort warten ebenfalls viele persönliche Geschichten und weitere Tipps auf dich. 

Aus Instagram findest du mich außerdem unter: @happydings. 

Ich freue mich, wenn wir uns dort bald wiedersehen und in Kontakt bleiben!

		

	
	
	
			
				Heilungswege sind individuell
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		»Wie lange dauert es denn, bis ich geheilt bin?«
Genau diese Frage habe ich damals meiner Therapeutin auch gestellt, und sie sagte mir, dass sie schon alles erlebt habe: eine Heilung innerhalb von Wochen, Monaten oder Jahren.
Dazu ist wichtig zu wissen, dass jeder Heilungsweg individuell ist und niemals geradlinig nach oben geht. Heilung passiert meiner Erfahrung nach immer in Wellen. Man geht zwei Schritte vor und wieder einen zurück.
Und genauso war das bei mir auch. Der Grund, warum wir es mit der Heilung so unglaublich eilig haben, ist ja oft, dass wir so schnell wie möglich wieder funktionieren wollen. Vor allem für die anderen. Ich werde unglaublich oft danach gefragt, woher ich wusste, dass ich gesund genug bin, um wieder zu arbeiten.
Du solltest eher darauf hören, wann du das Gefühl hast, wieder arbeiten zu WOLLEN. Denn im Leben geht es nicht darum, möglichst viel zu schaffen, sondern möglichst glücklich zu sein. Niemand sollte sich morgens zur Arbeit quälen müssen. Suche dir einen Job, den du (zumindest die meiste Zeit) gerne machst. Wenn du das nicht tust, ist das ein idealer Nährboden für Burnout und Angst. Setze dich nicht zusätzlich unter Druck. Du musst nicht so schnell wie möglich wieder funktionieren. Du darfst dir Zeit lassen und den Weg in deinem Tempo gehen. Nun bist du mal dran, und deine Gesundheit hat Priorität.

Die Antwort lautet also: Deine Heilung dauert so lange, wie sie dauert. Und das ist total okay. Denn ich bin sicher: Auch du wirst auf diesem Weg unglaublich viele wertvolle Erkenntnisse für dein weiteres Leben mitnehmen.
Diesen Weg sind vor dir bereits viele andere gegangen. Sie haben es aus dem Angstkorsett geschafft, und du wirst das auch! Und wenn du das jetzt noch nicht glauben kannst, dann glaube ich es für dich mit!
Was ist, wenn ich einen Rückfall habe?
Ich kann verstehen, dass Rückschläge superentmutigend sind, dass sich dann Gedanken einschleichen wie »Jetzt geht das wieder von vorne los!«. Ich möchte aber, dass du weißt: Das ist ganz sicher nicht so. Es beginnt nicht wieder von vorne, denn die Erfahrungen, die du bereits mit der Angst gemacht hast, und die ganzen Momente, in denen du sie ausgehalten hast, die kann dir keiner mehr nehmen.
Mache dir also klar, dass du es schon einmal aus der Angst geschafft hast und dass du es wieder schaffen wirst! Erinnere dich mal daran: Welche Strategien und Tools hast du denn damals angewendet? Und kannst du sie heute auch wieder anwenden?

Was mir damals auch geholfen hat, um meinen Fortschritt besser sehen zu können, ist, Freunde und Familie zu fragen, wenn ich einen Rückfall hatte. »Wie nehmt ihr das gerade wahr? Fange ich gerade wieder von vorne an?« Sie haben mir damals immer versichert, dass dies vielleicht ein kleiner Rückschritt ist, ich aber insgesamt viel weiter bin, als ich es noch vor einigen Wochen und Monaten war. Das hat mir immer geholfen, weiter meinen Weg zu gehen.
Der Auslöser für den Rückfall
Vielleicht magst du auch mal prüfen, was zu diesem Rückfall geführt hat?
Bei mir war das damals immer so, dass Ängste vor allem dann wiederkamen, wenn ich mich mal wieder überfordert habe. Wenn ich mir zu wenig Pausen gegönnt habe oder zu viel auf einmal wollte.
Wenn wir uns klarmachen, warum die Ängste gerade jetzt wieder vermehrt auftauchen (und es gibt so gut wie immer einen Auslöser), kann es leichterfallen, diese Auslöser in Zukunft zu minimieren oder besser mit ihnen umzugehen.
Wenn du gerade in einem kleinen Tief steckst, habe ich dir eine kleine Audiodatei aufgenommen, die du dir anhören kannst, um wieder neuen Mut und neue Hoffnung zu schöpfen. Du kannst sie dir hier unter Audios »Mutmacher bei Rückfällen« anhören: www.happydings.net/buch-2025 
Und denke immer daran: Du schaffst das!
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				Therapie und Behandlung – wer kann mir helfen?
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		Es gibt Hilfe! Auch für dich. Lass dir nichts anderes einreden (auch nicht von dir selbst).
Mein erster Weg hat mich damals zu meinem Hausarzt geführt. Ich habe ihm meine Symptome geschildert, daraufhin hat er mich erst einmal krankgeschrieben und weiter an einen Therapeuten überwiesen.
In Deutschland gibt es mehrere Wege, eine Therapie zu beginnen. Man kann sich online selbst einen Psychotherapeuten suchen. Manche Websites bieten Suchfunktionen für Therapeuten, die gesetzlich Versicherte annehmen. Viele Therapeuten bieten außerdem eine telefonische Sprechstunde an, bei der man fragen kann, ob noch Plätze frei sind.
Falls die Wartezeiten zu lang sind (und das ist heute leider oft so), kann es möglich sein, bei der Krankenkasse ein sogenanntes »Kostenerstattungsverfahren« zu beantragen, um private Therapeuten in Anspruch zu nehmen.
Verschiedene Online-Plattformen bieten außerdem kurzfristige psychologische Unterstützung an, zum Beispiel Selfapy oder HelloBetter, die oft auch von Krankenkassen teilweise übernommen werden.
Sollte es einem ganz schlecht gehen, gibt es auch Krisen-Hotlines für den Notfall. In akuten Angst- oder Paniksituationen kann es hilfreich sein, schnell mit jemandem zu sprechen. Hier sind einige Hotlines, die anonym und vertraulich unterstützen können:
Telefonseelsorge Deutschland: 0800 111 0111 oder 0800 111 0222 (rund um die Uhr, kostenlos)
Psychiatrische Notdienste: Viele Krankenhäuser haben auch einen psychiatrischen Notdienst oder eine Notfallambulanz.
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	Besuchen Sie uns auf
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	Bleiben Sie informiert!
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		Melden Sie sich jetzt für unseren Newsletter
			an und erhalten Sie monatlich Informationen zu unseren Neuerscheinungen sowie Neuigkeiten, Tipps und mehr.
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