Ein Leben ohne Angst und Panik

Hilfe bei Stress, Angsten und emotionalen Problemen

hsw. Manchmal gibt es einen
Zeitpunkt im Leben, an dem die
Leichtigkeit des Seins sein Ende
findet. Ein Mensch, der mit Angst
und Panikattacken zu kampfen hat,
fangt Schritt fur Schritt an, das Wort
Entspannung aus seinem Voka-
bular zu streichen. Kaum merklich
kriecht die Angst in sein Leben.
Man ist nicht mehr der Alte und ver-
steht sich selbst nicht mehr. Alles,
was vor kurzem noch normal zu
meistern war, macht plétzlich
Angst. Selbst kleine Dinge kénnen
eine Herausforderung darstellen.
Die korperlichen Symptome geben
einem den Rest. Ein erhohter
Pulsschlag, Unwohlsein, Unwirk-
lichkeitsgefihle, Zittern, Taubheit,
manchmal sogar das Gefiihl und
die Angst gleich sterben zu mus-
sen, haben schon manchen Men-
schen zum Notarzt oder in die
Klinik fahren lassen.
Personlichkeitsmerkmale
Menschen mit einer Neigung zu
Perfektionismus sind anfallig fur
Angstzustande und Panikattacken.
Das Muster der Perfektion ist eine
Quelle groRer Angst. Man ist mit
nichts wirklich zufrieden, bis es
nicht auf die Weise erledigt wird,
wie wir unsere hohen MaRstibe

befriedigt sehen.

Perfektion kann als Muster von
unseren perfekten Eltern gelernt
sein. Manchmal ist es auch eine
Entscheidung, die wir im Leben
treffen gerade nicht so zu sein wie
unsere Eltern, denn wir wollen lie-
ber alles perfekt machen. Weitere
Quellen der Angst sind unter ande-
rem, erlebte Gewalt in der Ur-
sprungsfamilie. Manchmal Uber-
tragt sich auch die Angst des
Vaters oder der Mutter auf das
Kind.

Das Gehirn vergleicht

Sie sagen, dass gehdrt doch alles
der Vergangenheit an und kann
doch heute nicht mehr relevant
sein. Stimmt nicht. Alles, was wir im
Leben jemals gesehen, gehort,
erlebt oder gefiihlt haben, haben
wir in unserem Unterbewusstsein
gespeichert.

Gesehene Bilder lasst das Gehirn
nicht los, es speichert es auf seiner
Festplatte, wie ein Computer,
nichts geht verloren. Auch gelernte
Muster l&sst unser System nicht
los.

Unser Gehirn vergleicht jedes
Ereignis mit friheren Ereignissen.
Dieser Check passiert so schnell,
dass unser Verstand das gar nicht

so schnell merkt. Hat das Unter-
bewusstsein bestétigt, das die
Situation aus irgendwelchen Griin-
den gefahrlich sein kdnnte, obwohl
sie es in Wirklichkeit gar nicht ist,
kommen die Symptome der Angst,
wie aus heiterem Himmel.
Losungsansatze

Das Erkennen des Zusammen-
hanges: Ereignis oder Gedanken,
vermeintlich erkannte Gefahr (das
Gehirn vergleicht) Angst, Adre-
nalinausstol, Herzklopfen, Unruhe
ist der Anfang. Danach sollte man
die Ursachen der Angst ausfindig
machen. Ist Perfektion die Ur-
sache, erlebte Gewalt, Uberforde-
rung, oder ist es die Angst vor der

Gesundheit
Wohlbefinden

Angst. Es gibt verschieden
Methoden Angste zu bearbeiten
und zu behandeln, auf ganz natiirli-
chem Wege. Kurzzeittherapien
bearbeiten die Ursachen der Angst
und lésen alte, gelernte Muster
und Blockaden auf. Neue Sicht-
weisen zu erlernen und neue Wege
zu offnen, bieten die Mdglichkeit
endlich einmal wieder entspannen
zu kénnen, Dinge normal tun zu
und wieder Macht (ber sich zu
haben. Sich wieder (iber jeden
neuen Tag freuen, seinem Kérper
vertrauen und das Leben genie-
fBen zu kénnen, sollte das Ziel der
Behandlung sein.
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Angste

Panikattacken
Psychsomatische Beschwerden
Burnout-Syndrom
Schlafstorungen
Selbstwertprobleme
Partnerschaftsprobleme
Lernstorungen, Priifungsangst
Kummer, Trauer
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