Angsten auf der Spur - Nachtllche Angst

Hilfe bei Stress, Angsten und emotionalen Problemen

hsw. Waren Sie schon ofter beim
Arzt und er hat zu lhnen gesagt:
“Es ist alles in Ordnung,

Sie sind kerngesund.” Gefiihlt
haben Sie aber etwas Anderes.
Zuerst kam die Angst vielleicht
nachts. In den Schlaf zu finden
macht  Probleme,  standige
Gedanken kreisen im Kopf umher.
Dann kommt es wie aus heiterem
Himmel. Angst, manchmal ganz
ohne  Grund, gefolgt von
Herzklopfen. An Schiaf ist jetzt gar
nicht mehr zu denken. Sie fiihlen
sich unruhig, ungltcklich und vor
allem alleine. Der Partner versteht
das nicht, denn wo es Symptome
gibt, da muss es doch auch eine
richtige Krankheit geben, die man
kennt.

Angst und Panik alleine gentigen,
um sich schlecht zu fiihlen, mit all
den Symptomen, wie Herzklopfen,
Unruhe, Unwohlsein in der
Magengegend, erhohter Blutdruck,
Unwirklichkeitsgefuhl, angsteinflo-
Rende Gedanken, Zittern, merk-
wiirdige Schmerzen.

Wie kommt man da raus?
Zunachst, wenn alle mdglichen
Krankheiten wie Herzkrankheiten,
Schilddrisenerkrankungen  etc.
ausgeschlossen sind, sollte man

erkennen, dass Hauptausloser
Ereignisse, Geschehnisse, Le-
benssituationen, Gedanken sind,
die Angst machen.

Da unser Gehirn nicht unterschei-
den kann zwischen , ich stelle mir
irgendetwas vor, was flir mich
bedrohlich ist* und ,es ist tatsach-
lich etwas Bedrohliches vor uns®,
wie zum Beispiel ein bissiger Hund,
wird unser Korper in beiden Fallen
erst einmal Adrenalin aussto3en.
Flucht oder Kampf

Wenn der bissige Hund naht, ist
Adrenalin ganz wichtig. Denn nun
haben wir zwei Mdglichkeiten, ent-
weder mit dem Tier zu k&mpfen
oder ganz schnell die Flucht zu
ergreifen. Daflr brauchen wir
Adrenalin, um die Muskeln zu akti-
vieren, den Herzschlag und die
Atmung zu beschleunigen und um
die Verdauung einzustellen.
Bedrohung im Kopf

Wenn wir nur ,denken®, dass wir in
einer bedrohlichen Situation sind,
passiert genau dasselbe, da unser
Korper nur ein biologisches
Reaktionsmuster auf Gefahren
kennt. Auch hier wird Adrenalin
ausgestolRen, das Herz rast, der
Blutdruck steigt, die Atmung
beschleunigt sich. Weil wir nun

Gesundheit
Wohlbefinden

weder flichten noch kdmpfen mis-
sen, machen uns die korperlichen
Symptome nur erst mal erneut
Angst.

Losungsansatz

Das Erkennen dieses Zusammen-
hanges, Gedanken, vermeintliche
Gefahr, Angst, AdrenalinaussstoR,
Herzklopfen, Unruhe, ist der
Anfang. Danach ist eine Analyse
Ihrer Lebenssituation erforderlich.
Welche Ursachen und Gedanken

sind die Ausloser oder ist es die
Angst vor der Angst. Sind die
Ursachen gefunden, gibt es ver-
schiedene Methoden, diese zu
bearbeiten und Mdglichkeiten zu
erlernen mit der Situation umzuge-
hen, um wieder angstfrei leben zu
konnen. Es ist nie zu spat, sein
Leben in die Hand zu nehmen und
Verantwortung fir sich zu Gberneh-
men.
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