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EINFUHRUNG

\In der hektischen Welt von heute fuhlt sich der Rhythmus des Lebens oft wie ein
unaufhorlicher Schlag an - ohne Pause, ohne Atemzug. Diese standige Bewegung,
gepaart mit den vielen personlichen und beruflichen Verantwortungen, fahrt dazu,
dass sich Angst fur viele von uns wie ein standiger Begleiter anfuhlt. Sie schleicht
sich in deine Gedanken, noch bevor der Tag begonnen hat, mischt sich in deine
Nachmittage mit Sorgen tUber Meetings und Fristen - und begleitet dich sogar bis
ins Bett mit Gribeleien Uber morgen.

Doch hast du dich mitten in all diesem Trubel schon einmal nach einem Moment der
Ruhe gesehnt? Nach einem Ort innerer Stille, an dem dein Geist zur Ruhe kommt
und dein Herz leichter wird? Damit bist du nicht allein. Viele Menschen sehnen sich
nach Erleichterung - nach einem Weg, dem festen Griff der Angst zu entkommen.
Und das ist absolut nachvollziehbar. Denn dauerhafter Stress und anhaltende Angst
wirken sich nicht nur auf deine seelische Gesundheit aus - sie beeinflussen auch
deinen Korper, deine Beziehungen und deine gesamte Lebensqualitat.

Was ware, wenn es Werkzeuge und Techniken gabe, die fur jeden zuganglich sind -
auch fur dich - und dir helfen konnten, diese innere Anspannung in Ruhe und
Klarheit zu verwandeln? Was ware, wenn du lernen konntest, dich nicht langer von
deinen Sorgen Uberrollen zu lassen, sondern inmitten der Herausforderungen des
Lebens geerdet zu bleiben - mit einem offenen Herzen und einem klaren Kopf?

Willkommen beim ,Leitfaden zum Umgang mit Angsten”. Dieser Leitfaden
verspricht dir kein Leben ohne Herausforderungen. Aber er zeigt dir Wege, wie du
ihnen begegnen kannst - mit mehr innerer Ruhe, Vertrauen und
Selbstverbundenheit.

N Y Cange
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Es ist eine vertraute Szene: schwitzende '
Handflachen, rasendes Herz, ein Knoten

im Magen. Diese Empfindungen sind B
nicht nur bloBe Reaktionen auf einen
Horrorfilm oder den Nervenkitzel einer
Achterbahn; sie sind die verraterischen
Zeichen von Angst. Aber was genau ist

Angst? Um sie besser bewaltigen zu
konnen, mussen wir zunachst ihre
komplexen Schichten sezieren und

verstehen.

DIE ANATOMIE DER
ANGST

Emotionaler Aspekt: Im Kern ist Angst
eine Emotion, genau wie Gllick oder
Trauer. Anders als diese flichtigen Gefuhle
kann sich Angst jedoch oft wie ein
unerwilnschter Gast anfuhlen, der langer
bleibt als erwlnscht. Sie manifestiert sich
als standige Sorge, Furcht, Besorgnis oder
Angst vor zukinftigen Ungewissheiten,
entweder basierend auf realen oder
eingebildeten Ereignissen.

Korperliche Symptome: Angst ist nicht
nur ein geistiger oder emotionaler
Zustand; sie hat eine spurbare korperliche
Prasenz. Haufige korperliche
Manifestationen umfassen einen schnellen
Herzschlag, Atemnot, Zittern, trockenen
Mund und Schwindel. Mit der Zeit kann
chronische Angst zu schwereren
Gesundheitsproblemen flihren, wie
Verdauungsproblemen, geschwachtem

Immunsystem und chronischer Madigkeit.
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ARTEN VON ANGSTEN

Generalisierte Angststorung (GAS): Gekennzeichnet durch
chronische, GUbermaBige Sorgen Uber verschiedene
Aspekte des Lebens, einschlieBlich Gesundheit, Arbeit und
Beziehungen.

Panikstorung: Manifestiert sich als plotzliche, intensive
Anfalle von Furcht, bekannt als Panikattacken, die von
Brustschmerzen, Herzklopfen und einem Erstickungsgefinhl
begleitet werden kbnnen.

.
Soziale Angst: Eine tiefe Furcht vor sozialen 5 5
Interaktionen, die zur Vermeidung sozialer Situationen ‘
oder deren Ertragen mit intensivem Stress fuhrt. “
.
_ y

oge o n . ‘”‘,4

Spezifische Phobien: Intensive Furcht vor einem J_,_ " ol
\‘

bestimmten Objekt oder einer Situation, wie Hohen, de JSTS

Spinnen oder Fliegen.

= SNy

Zwangsstorung (OCD): Anhaltende, unerwiinschte
Gedanken (Obsessionen), die zu repetitiven

Verhaltensweisen oder geistigen Handlungen (Zwéange)
fihren.

-1

T
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DIE URSPRUNGE DER ANGST

Angst war in ihrer urspriinglichen Form ein Uberlebensmechanismus.
Unsere Vorfahren brauchten diesen AdrenalinstoB, um vor Raubtieren
zu fliehen oder Gefahren zu begegnen. Diese "Kampf-oder-Flucht"-
Reaktion war und ist immer noch fest in unser System eingebaut. In
der heutigen Welt laufen wir jedoch nicht vor Raubtieren davon,
sondern stehen Fristen, Staus und sozialem Druck gegenuber.
Wahrend sich die Art der Bedrohungen geandert hat, bleibt die
Reaktion unseres Korpers auf sie uralt und oft Ubertrieben.

Zusammenfassend ist Angst nicht nur eine Phase oder ein bloBes
Gefuhl. Es ist ein vielschichtiges, tief verwurzeltes System, das
unsere Emotionen, den physischen Korper und Verhaltensweisen
miteinander verwebt. Die Erkennung und das Verstandnis ihrer
Mechanismen ist der erste Schritt, um sie in Ruhe zu verwandeln.

WWW.L EBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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AUSLOSER VON ANGSTEN

Die Komplexitaten des modernen Lebens bringen eine Vielzahl von Reizen
mit sich, die Angst ausldsen kdnnen. Genau wie ein Streichholz eine Flamme
entzinden kann, konnen bestimmte Situationen oder Erfahrungen den
Beginn von Angst ausldsen. Durch die |dentifizierung dieser Ausloser konnen
wir Strategien entwickeln, um sie entweder zu vermeiden oder ihnen direkt

zu begegnen.
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ANGSTAUSLOSER

ARDBEITSBELASTUNG

Fristen, die Erwartungen der
Perfektion, das standige Jonglieren von
Aufgaben - die berufliche und
akademische Welt kann ein Nahrboden
fur Angst sein. Ob es sich um eine
Prasentation oder eine wichtige
Prufung handelt, die Angst vor dem
Versagen kann fur viele lahmend sein.

FINANZIELLE SORGEN

Unsicherheiten in Bezug auf Geld, seien
es Schulden, unerwartete Ausgaben
oder die allgemeinen
Lebenshaltungskosten, konnen einen
kontinuierlichen Stresszustand
erzeugen. Die Angst, finanzielle
Verpflichtungen nicht erfullen zu
kdnnen oder finanzielle Sicherheit zu
erreichen, kann Angst verursachen.

SOZIALE
INTERAKTION

Vom Sprechen vor einer
Menschenmenge bis hin zum einfachen
Besuch einer gesellschaftlichen
Veranstaltung konnen Interaktionen far
manche entmutigend sein. Die Angst
vor Beurteilung, etwas Falsches zu
sagen oder nicht dazuzugehoren, kann
zu sozialer Angst fuhren und Individuen
dazu bringen, soziale Szenarien zu
vermeiden.

GESUNDHEITLICHE
HERAUSFORDERUNG

Eine unerwartete Gesundheitsdiagnose
oder eine anhaltende Krankheit kann zu
Angst fuhren. Dartber hinaus kann die
allgegenwartige Angst vor Krankheiten
oder die Paranoia bezuglich
Symptomen auch zu erhohter Angst
und Sorge bei vielen Menschen
beitragen.

WWW.LEBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE 10


https://lebenswege-neu-gestalten.de/

WEITERE ANGSTAUSLOSER

BEZIEHUNGEN PERSONLICHE
Streitigkeiten mit einem Partner, TRAUMATA

Vertrauensprobleme oder das
Navigieren durch die Komplexitaten von
Beziehungen konnen bedeutende
Angstausloser werden. Die emotionalen
Hohen und Tiefen, die mit personlichen
Beziehungen verbunden sind, kdnnen
zu anhaltenden Sorgen und Stress
fuhren.

Vergangene Erfahrungen, wie Unfalle oder
jede Form von Missbrauch, konnen
bleibende Narben hinterlassen. Diese
traumatischen Ereignisse konnen zu
posttraumatischer Belastungsstorung
(PTBS)flhren, bei der Individuen das
traumatische Erlebnis in Form von
Flashbacks, Albtraumen oder schwerer
Angst wieder erleben.

LEBENS- STIMULANTIEN-
VERANDERUNGEN GEBRAUCH

Bedeutende Veranderungen im Leben, Substanzen wie Koffein oder bestimmte
wie der Umzug in eine neue Stadt, der Medikamente konnen Angstgefuhle
Beginn einer neuen Arbeit oder das verstarken. UberméaBiger Konsum oder
Durchlaufen eines Lebensereignisses Entzug von Alkohol und Freizeitdrogen
wie Heirat oder Geburt, konnen konnen ebenfalls eine bedeutende Rolle
angstliche Gefuhle hervorrufen. Die bei der Erhohung von Angstzustanden
Anpassungen, die mit groBen spielen.

Lebensveranderungen verbunden sind,

—

konnen Uberwaltigend sein.

Im Wesentlichen ist das Verstehen dessen, was unsere
Angst auslost, wie das Kartografieren eines Minenfeldes. Mit
dieser Karte konnen wir vorsichtiger gehen, Ausldser wenn
maoglich vermeiden oder ihnen mit besserer Vorbereitung
und Zuversicht begegnen.

WWW.L EBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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KORPERLICHE
AUSWIRKUNGEN

Angst ist nicht nur ein Gefuhl - sie ist eine korperliche Erfahrung. Der Korper
reagiert unmittelbar auf wahrgenommene Bedrohung: mit Anspannung,
beschleunigtem Puls oder einem flauen Gefuhl im Magen. Diese Reaktionen
sind ein uraltes Schutzprogramm, das zeigt, wie eng Emotion und
Korperphysiologie miteinander verwoben sind.

WWW.L EBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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KORPERLICHE
AUSWIRKUNGEN

ATEMNOT

In angstlichen Momenten kdonntest du dich dabei ertappen, oberflachliche Atemzlge
zu nehmen oder sogar den Atem anzuhalten, ohne es zu merken. Dieses veranderte
Atemmuster kann zu Gefuhlen von Atemnot oder sogar Schwindel fihren.

HERZKLOPFEN UND ERHOHTE HERZFREQUENZ

Wenn du angstlich bist, geht dein Korper in einen "Kampf-oder-Flucht"-Modus. Diese
evolutionare Reaktion setzt Adrenalin frei, was das Herz schneller pumpen lasst. Du
konntest das Gefuhl haben, dass dein Herz rast oder sogar Schlage aussetzt.

SCHWITZEN UND ZITTERN

Ein weiterer Nebeneffekt des Adrenalinschubs ist UbermaBiges Schwitzen, auch
wenn die Umgebung nicht besonders hei3 ist. Deine Hande konnten feucht werden,
oder du kdnntest anfangen zu zittern.

HAUFIGES WASSERLASSEN

Manche Menschen stellen fest, dass sie, wenn sie angstlich sind, 6fter die Toilette
aufsuchen mussen. Diese Reaktion ist eine weitere Facette des "Kampf-oder-Flucht"-
Mechanismus des Korpers, der darauf abzielt, den Korper fur schnelle Aktionen zu
erleichtern.

SCHLAFSTORUNGEN

Ein rasender Geist ruht nicht leicht. Angst kann das Einschlafen zu einer
Herausforderung machen und zu Schlaflosigkeit fihren. Selbst wenn du es schaffst
zu schlafen, kann Angst unruhigen Schlaf oder haufige Albtraume verursachen,
wodurch du der erholsamen Ruhe beraubt wirst, die dein Korper und Geist braucht.

WWW.L EBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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WEITERE
KORPERLICHE
AUSWIRKUNGEN
VON ANGST

Verdauungsprobleme

Angst kann die normale Funktion deines
Magen-Darm-Systems storen. Esist nicht
ungewohnlich, bei starker Angst
Bauchschmerzen, Ubelkeit oder sogar
Durchfall zu bekommen. Chronische Angst
kann sogar zu Erkrankungen wie dem
Reizdarmsyndrom fuhren.

Muskelverspannungen !

und Kopfschmerzen | —

Ein kontinuierlicher Zustand der Sorge kann 1 p - \
Muskeln, besonders die im Nacken und 7 /

Rucken, dazu bringen, angespannt zu 7387 4

bleiben. Diese Anspannung kann zu r», 4

Schmerzen fihren und in vielen Fallen zu
Spannungskopfschmerzen. Mit der Zeit kann

diese konstante muskulare Belastung zu .
Das Erkennen dieser

chronischen Schmerzproblemen fuhren. . ) ) )
korperlichen Manifestationen

‘1A N kann als Signal dienen, dass du

Mudigkeit :

Angst erlebst, selbst wenn du
Auch ohne Schlafstorungen kann Angst dich nicht besonders besorgt
geradezu erschopfend sein. Der fiihlst, was die Notwendigkeit
Wachsamkeit erschopft die emotionale Herausforderung,
Energiereserven und fuhrt zu anhaltenden sondern als ganzheitliche
Gefuhlen von Midigkeit, selbst nach einer Erfahrung anzugehen.

ganzen Nacht Schlaf.

WWW.L EBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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ACHTSAMKEIT

In einer Welt, die oft laut, schnell und fordernd ist, verlieren wir leicht den
Kontakt zu uns selbst.

Angst entsteht nicht nur im Kopf - sie breitet sich im ganzen Korper aus und
farbt unsere Wahrnehmung.

Achtsamkeit [&dt dich ein, diesen Kreislauf zu unterbrechen.

Sie schenkt dir Momente des Innehaltens, in denen du spurst, dass du mehr
bist als deine Gedanken und Gefuhle.

Mit jeder bewussten Pause, jedem tiefen Atemzug und jedem Moment der
Prasenz wachst in dir ein stiller Raum - ein Ort, an dem Ruhe wieder madglich

wird.
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WAS ST
ACHTSAMKEIT?

Achtsamkeit ist die Praxis, vollstandig prasent zu sein,
bewusst zu sein, wo wir sind und was wir tun, ohne
UbermaBig reaktiv oder Uberwaltigt zu werden von
dem, was um uns herum geschieht. Es geht darum,
unsere Gedanken und Gefuhle ohne Urteil zu
beobachten.

Vorteile der Achtsamkeit:

Achtsamkeit hilft dir, aus dem Kreislauf der Angst
auszusteigen und im Moment anzukommen. Indem
du wahrnimmst, was ist, ohne zu bewerten, entsteht
innere Ruhe. So gewinnst du Abstand zu deinen
Sorgen und findest leichter zurick in Gelassenheit
und Klarheit.

DIE KUNST DER MEDITATION

Meditation ist eine Technik, bei der der Geist trainiert
wird, sich zu fokussieren und Gedanken umzuleiten. Sie
kann als Erweiterung der Achtsamkeit gesehen werden.
Wahrend Achtsamkeit dich in die Gegenwart eintauchen
lasst, geht Meditation oft tiefer und erforscht die
Psyche oder konzentriert sich auf bestimmte Aspekte
des Selbst oder der Umgebung.

Die Arten der Meditation:
Konzentrations-Meditation:

Fokussierung auf einen einzigen Punkt

Liebende Giite oder Metta-Meditation: Diese Praxis
fordert eine innere Haltung von Liebe, Wohlwollen
und Verbundenheit - gegenuber dir selbst und allen
Lebewesen

Body-Scan oder Progressive Entspannung:
Anspannen und dann Entspannen jeder
Muskelgruppe

Achtsamkeits-Meditation:

Beobachten von Gedanken, wie sie durch den Geist
wandern

WWW.LEBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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WIE MAN ANGST BEKAMPFT

Erdung in der Gegenwart: Angst entsteht oft aus Sorgen
uber die Zukunft oder die Vergangenheit. Achtsamkeit
zieht uns zuriick in die Gegenwart und verringert Angste,

N

die in anderen zeitlichen Ebenen verwurzelt sind.

Verstarktes Selbstbewusstsein: Durch neutrales
Beobachten unserer Gedanken konnen wir Muster
erkennen, die Angst verscharfen. Dieses Bewusstsein
erlaubt es uns, Muster anzugehen und zu verandern.

N

Kontrollierte Atmung: Bewusstes und langsames Atmen
kann das Nervensystem beruhigen, Stress abbauen und
innere Stabilitat fordern - ein wirksames Gegengewicht zu
Angst und Anspannung.

N

Forderung des allgemeinen Wohlbefindens:
RegelmaBige Meditation kann die Stressresistenz
erhohen, das Selbstwertgefihl steigern und
Zufriedenheit fordern - alles Gegengewichte zur Angst.

N
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DEINE PRAXIS BEGINNT

Far Menschen, die mit Achtsamkeit und Meditation noch keine Erfahrung

haben, kann der Einstieg zunachst ungewohnt oder herausfordernd sein.

Doch vergiss nicht: Es ist eine Praxis - mit jeder Wiederholung wirst du

vertrauter und sicherer darin.

v

&

&

&

Klein anfangen: Strebe kurze Sitzungen an, auch nur
wenige Minuten tiefen Atmens oder Fokussierung auf
die Gegenwart kdnnen vorteilhaft sein.

Gefiihrte Sitzungen finden: Viele Apps und Online-
Ressourcen bieten gefuhrte Meditation fur Anfanger.

Einen ruhigen Raum schaffen: Finde einen friedlichen
Ortin deinem Zuhause, wo du sitzen oder liegen
kannst ohne Unterbrechungen.

Konsistent bleiben: Wie jede andere Fahigkeit
verstarken sich die Vorteile von Achtsamkeit und
Meditation durch Bestandigkeit.

Die Integration von Achtsamkeit und Meditation in deinen Alltag wird Angst

nicht Uber Nacht beseitigen - aber mit der Zeit konnen sie zu kraftvollen

Werkzeugen fur deine mentale Gesundheit werden.

Ob du dir einen Moment nimmst, um die Struktur deiner Kaffeetasse am

Morgen bewusst zu spiren oder ob du 20 Minuten fur eine tiefgehende

Meditationssitzung reservierst - diese Praktiken konnen deinen Geist weg

von Uberwaltigender Angst und hin zu einer inneren Oase der Ruhe flhren.

WWW.L EBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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ATEMTECHNIKEN

In Momenten von Stress schaltet dein Kdrper automatisch in
Alarmbereitschaft. Dein Puls steigt, die Atmung wird flacher, und dein
System bereitet sich auf Aktion vor. Durch langsames, bewusstes Atmen
kannst du diesem Reflex entgegenwirken und deinem Kaorper helfen, wieder
in Sicherheit und Ruhe zu finden.
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WARUM ATMUNG SO WICHTIG
IST

Wenn wir mit Stressoren konfrontiert sind, reagiert unser Kérper oft mit dem
sogenannten ,Kampf-oder-Flucht’-Reflex”: Die Atmung beschleunigt sich, der
Herzschlag wird schneller.

Gezielte Atemtechniken konnen diesem Reflex entgegenwirken - sie senden
dem Korper das Signal, wieder in einen Zustand der Ruhe zurickzukehren.

Sauerstoffversorgung des Gehirns: Langsame, tiefe
/ Atemzige kénnen die Sauerstoffzufuhr zum Gehirn
Q erhohen und klareres Denken und bessere
Entscheidungsfindung fordern.

Aktivierung des parasympathischen Nervensystems:
Dieses System ist fr die Ruhe-und-Verdauung-Funktion

@ des Kdrpers verantwortlich. Seine Aktivierung durch
bewusste Atmung verlangsamt die Herzfrequenz und
entspannt die Muskeln.

WWW.L EBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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ATEMTECHNIKEN ZUM
AUSPROBIEREN

Z\WERCHFELLATMUNG

Wie es geht: Lege eine Hand auf deine Brust und die
andere auf deinen Bauch. Atme langsam durch die Nase ein
und lasse dein Zwerchfell sich in deine Rippen bewegen.
Stelle sicher, dass sich dein Bauch ausdehnt. Atme
langsam durch gespitzte Lippen aus.

Vorteil: Aktiviert das Zwerchfell, verlangsamt dein
Atemfrequenz und verringert den Sauerstoffbedarf, was
Gefuhle von Atemnot reduzieren und die Nerven beruhigen
kann.

GEFUHRTE VISUALISIERTUNG MIT ATMUNG

Wie es geht: Wahrend du tief atmest, stelle dir einen
ruhigen Ort vor (wie einen Strand oder Wald). Visualisiere
dich an diesem Ort und erleben alle Sehenswurdigkeiten,
Gerausche und Geflhle, die damit verbunden sind.

Vorteil: Die Kombination von Visualisierung mit tiefer
Atmung kann die Entspannungseffekte verstarken und eine
geistige Flucht vor Stressoren bieten.

BOX-ATMUNG (ODER QUADRAT-ATMUNG)

Wie es geht: Einatmen flr 4 Zahlungen. Den Atem flr 4
Zahlungen halten. Ausatmen fur 4 Zahlungen. Pausieren
und fur weitere 4 Zahlungen halten. Wiederholen.

Vorteil: Diese Technik kann Wachsamkeit und Leistung
steigern, Stress lindern und die automatischen Reaktionen
des Korpers auf Stress regulieren.

WWW.L EBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE
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INTEGRATION VON
ATEMTECHNIKEN

Téagliche Praxis: Verbringe jeden Tag ein paar Minuten -
vielleicht morgens oder vor dem Schlafengehen - mit der
Ubung dieser Techniken, um sie zur zweiten Natur zu
machen.

In Stressmomenten: Das nachste Mal, wenn du mit einer
Situation konfrontiert wirst, die deine Angst ansteigen
lasst, wende diese Techniken an, um dich zu erden und zu
zentrieren.

Verbindung mit anderen Entspannungsmethoden:
Kombiniere deine Atemibungen mit Meditation oder
sanften Bewegungen wie Stretching oder Yoga fir eine
ganzheitliche Entspannungsroutine.

Esist die Einfachheit dieser Techniken, die sie so kraftvoll macht. Indem du
die Kontrolle Uber deine Atmung Ubernimmst, gewinnest du auch die
Kontrolle Gber deine Emotionen zurick und schaffst ein dringend bendtigtes
Refugium der Ruhe inmitten des Chaos der Angst.
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DIE ROLLE KORPERLICHER
AKTIVITAT

Die meisten von uns sind sich der zahlreichen korperlichen Vorteile bewusst,
die mit regelmaBiger Bewegung einhergehen - erhdhte Kraft, verbesserte
Herz-Kreislauf-Gesundheit, Gewichtsmanagement, um nur einige zu
nennen. Aber jenseits der Formung von Muskeln oder dem Verlieren von
Pfunden hat korperliche Aktivitat einen tiefgreifenden Einfluss auf unser
geistiges Wohlbefinden, besonders wenn es um die Bewaltigung von Angst
geht.
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BEWEGUNG UND

CHEMISCHE PROZESSE

Endorphin-Freisetzung: Korperliche
Aktivitat stimuliert die Produktion von
Endorphinen, den natlrlichen
Stimmungsaufhellern des Karpers. Diese
"Wohlfuhl"-Chemikalien wirken als
naturliche Schmerzmittel und konnen
Gefuhle der Euphorie ausldsen.

Regulation von Stresshormonen:
RegelmaBige Bewegung kann helfen,
Hormone wie Cortisol und Adrenalin zu
reqgulieren, die mit Stress und Angst
verbunden sind. Mit der Zeit kann
konsequente korperliche Aktivitat zu
einer Verringerung der Grundwerte dieser
Stresshormone fuhren.

Neurogenese: Bewegung, besonders
aerobe Aktivitaten, kann das Wachstum
neuer Neuronen (Gehirnzellen)in
bestimmten Teilen des Gehirns stimu-
lieren, insbesondere im Hippocampus -
einer Region, die mit Stimmung und
Gedachtnis verbunden ist.

DIE GEIST-KORPER-
VERBINDUNG

Ablenkung: Die Teilnahme an

korperlicher Aktivitat kann als
Ablenkung von angstauslosenden
Gedanken dienen. Anstatt Gber das zu
grabeln, was uns angstlich macht,
konzentrieren wir uns auf die
Bewegung, den Rhythmus unseres
Atems oder den Schlag unseres
Herzens.

Selbstvertrauen starken: Das
Erreichen von Fitnesszielen oder
einfach das Festhalten an einer
korperlichen Aktivitatsroutine kann das
Selbstvertrauen und die
Selbstwirksamkeit starken und Geflhle
der Hilflosigkeit bekdmpfen, die oft mit
Angst einhergehen.

Verbesserter Schlaf: RegelmaBige
Bewegung kann helfen, Schlafmuster
zu requlieren. Eine gute Nachtruhe ist
entscheidend fur die Bewaltigung von
Angst, da Schlafmangel angstliche
Gefuhle und Gedanken verscharfen
kann.
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EMPFEHLUNGEN

Aerobe Aktivitaten: Laufen, Gehen,
Radfahren oder Schwimmen
konnen die Herzfrequenz erhohen
und die Endorphin-Freisetzung
stimulieren.

Yoga: Yoga verbindet bewusste
Atmung, Bewegung und
Achtsamkeit. Es wirkt ganzheitlich
- starkt den Korper, beruhigt den
Geist und fordert innere Balance.

Krafttraining: Gewichte heben
kann Angst in korperliche
Anstrengung kanalisieren und
einen Ausweg far Spannung und
Stress bieten.

Tanz: Tanz ermdoglicht Ausdruck,
Bewegung und vor allem Freude.

Tai Chi & Qigong: Diese alten
chinesischen Praktiken
kombinieren langsame, bewusste
Bewegungen mit Atemkontrolle
und Meditation und fordern sowohl
korperliche als auch geistige
Balance.

Wie gelangt man
zur Routine?

Klein anfangen: Wenn du neu beim
Sport bist, beginne mit kurzeren,
weniger intensiven Aktivitaten. Ein
10-mindtiger Spaziergang oder eine
kurze Tanzsession zu deinem
Lieblingslied kdnnen einen
Unterschied machen.

Finden, was du liebst: Die beste
Ubung gegen Angst ist die, bei der du
bleiben wirst. Experimentiere mit
verschiedenen Aktivitaten, bis du
etwas findest, das du wirklich
genieBt.

Bestandigkeit liber Intensitat:
Wahrend hochintensive Workouts

ihren Platz haben, ist es die
RegelmaBigkeit der Bewegung, die
wirklich dem Angstmanagement
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DU DBIST. WAS DU ISST

Der Spruch "Du bist, was du isst" mag klischeehaft klingen, aber wenn es um die
geistige Gesundheit geht, gibt es eine Fulle von Beweisen, die den tiefgreifenden
Einfluss der Ernahrung auf unsere Stimmung und Angstzustande unterstitzen.
Von den Lebensmitteln, nach denen wir uns sehnen, wenn wir gestresst sind, bis
hin zur Art, wie bestimmte Nahrstoffe die Gehirnfunktion beeinflussen, kann das
Verstandnis der Ernahrungs-Angst-Verbindung uns dazu befahigen, informiertere
Entscheidungen Uber das zu treffen, was wir konsumieren.
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DIE GEHIRN-DARM

VERBINDUNG

Mikrobiom-Magie: Unser Darm ist die
Heimat von Billionen von Mikroorganismen,
bekannt als Mikrobiom, das eine
entscheidende Rolle fir unsere allgemeine
Gesundheit spielt. Jingste Forschungen
deuten darauf hin, dass ein gesunder Darm
positive Auswirkungen auf das geistige
Wohlbefinden haben kann. Bestimmte
Bakterien im Darm produzieren
Neurotransmitter wie Serotonin, die eine
Rolle bei der Stimmungsregulation spielen.

Kommunikationslinien: Der Darm und das
Gehirn kommunizieren Uber den
Vagusnerv, Hormone und das
Immunsystem. Eine Storung der
Darmgesundheit kann Signale an das
Gehirn senden, die Angst ausldésen oder
verschlimmern konnen.

NAHRSTOFFE UND

S TIMMUNG

Vitamin D: Oft als "Sonnenschein-Vitamin"
bezeichnet, kann es die Stimmung
beeinflussen und spielt eine Rolle bei der
Produktion von Gehirnchemikalien wie
Serotonin. Niedrige Vitamin-D-Spiegel
wurden mit hoheren Angstzustandenin
Verbindung gebracht.

Magnesium: Gefunden in Blattgemuse,
Nldssen und Samen, hilft dieses Mineral bei
der Requlation des Nervensystems und
verhindert Angst, Furcht, Nervositat,
Unruhe und Reizbarkeit.

B-Vitamine: Besonders B6 und B12 spielen
eine Rolle bei der Produktion von
Botenstoffen im Gehirn, die Stimmung und
andere Gehirnfunktionen beeinflussen. Ein
Mangel kann zu erhohter Mldigkeit,
Stimmungsungleichgewichten und Angst
fihren.

Omega-3-Fettsauren: Gefunden in Fisch,
Walnissen und Leinsamen, sind diese
Fettsauren entscheidend fur die
Gehirngesundheit. Studien haben gezeigt,
dass sie Angstsymptome reduzieren
konnen.

Antioxidantien: Lebensmittel reich an
Antioxidantien (Beeren, Nisse, dunkle
Schokolade) bekdmpfen oxidativen Stress,
einen biologischen Prozess, der zu
Gehirnschaden und Stimmungs-storungen
fGhren kann.
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DIESE LEBENSMITTEL SIND ZU
BEGRENZEN ODER ZU VERMEIDEN

Koffein

Zucker

verarbeitete
Lebensmittel

Alkohol

Enthalten in Kaffee,
Tee, Schokolade und
einigen
Medikamenten, kann
Koffein bei
empfindlichen
Personen Nervo-
sitat verursachen.

Kurzfristig fuhrt er
zu Stimmungs-
aufschwung, kann
aberauchzu
schnellen Anstieg
von Angst fuhren,
sobald seine
anfangliche Wirkung
nachlaBt.

Diese enthalten oft
ungesunde Fette,
Zucker und
klnstliche Zusatz-
stoffe, die die
Gehirngesundheit
und Stimmung
beeinflussen
kdnnen.

Er mag wie ein
Beruhigungsmittel
erscheinen, aber
Alkohol kann mit
Serotonin
interferieren und zu
Angst fuhren, sobald
seine Wirkung
nachlasst.

PRAKTISCHE TIPPS FUR EINE
STIVIMUNGSAUFHELLENDE ERNAHRUNG

Geniigend Trinken: Dehydrierung kann
Stimmung und Kognition
beeintrachtigen. Trinke Uber den Tag

verteilt viel Wasser.

Vollwertkost: Priorisiere frisches
Gemuse, Obst, magere Proteine und

Vollkornprodukte.

Limitiere Zucker: Entscheiden dich fir
natirliche StBstoffe oder versuchen,
Zucker schrittweise in deiner Ernahrung

zu reduzieren.

Achtsames Essen: Achte darauf, wie
bestimmte Lebensmittel dich fihlen
lassen - nicht nur sofort, sondern auch

Stunden spater.

Kein einzelnes Lebensmittel und kein Nahrstoff kénnen Angste magisch vertreiben. Eine

ausgewogene und durchdachte Erndhrung kann jedoch ein machtiger Verbindeter in

deinem Streben nach Ruhe sein. Wenn du sie mit anderen Strategien wie Sport,
Meditation und ausreichend Schlaf kombinierst, konnen deine
Ernahrungsentscheidungen eine starke Grundlage fir besseres geistiges Wohlbefinden

bilden.
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POSITIVE AFFIRMATIONEN

Unser Geist ist unglaublich einflussreich, und die Worte, die wir uns selbst
sagen, konnen unsere Realitat pragen. Manchmal kann dieser innere Dialog
selbstbeschrankend und kritisch sein und zu erhéhten Angstzustanden
fihren. Die gute Nachricht? Mit Ubung kénnen wir diese Gedankenmuster
neu verdrahten und negative Selbstgesprache durch positive Affirmationen
ersetzen.


https://lebenswege-neu-gestalten.de/

DIE WISSENSCHAFT HINTER

SELBSTGESPRACHEN

Neuroplastizitat: Die Fahigkeit des Gehirns, sich zu reorganisieren und neue neurale
Verbindungen zu bilden, ist als Neuroplastizitat bekannt. Mit wiederholten positiven
Affirmationen konnen wir im Wesentlichen unser Gehirn neu verdrahten, um diese

Affirmationen zu glauben und schlieBlich zu verwirklichen.

Kognitives Verhalten: Unsere Gedanken, Geflihle und Handlungen sind miteinander
verbunden. Durch die Veranderung unserer Gedanken kénnen wir unsere Geflhle und
Verhaltensweisen beeinflussen. Positive Selbstgesprache kdnnen unsere Stimmung

beeinflussen, Angst reduzieren und das Selbstvertrauen starken.

DIE AUSWIRKUNGEN
NEGATIVER
SFLBSTGESPRACHE

Bestatigungsfehler: Wenn wir uns
standig negative Dinge sagen, suchen
wir unbewusst nach Beweisen, um
diese Uberzeugungen zu bestatigen.
Dieser Zyklus verstarkt Angst und
Selbstzweifel.

Korperliche Auswirkungen:
Chronische negative Selbstgesprache
konnen zu Stress fuhren, der das
Stresshormon Cortisol freisetzt. Mit
der Zeit kann dies zu korperlichen
Symptomen wie Mudigkeit,
Kopfschmerzen und sogar
geschwachter Immunitat fahren.

GESTALTUNG
POSITIVER
AFFIRMATIONEN

Spezifisch sein: Anstatt zu
sagen "Ich bin gut", versuche
“Ich bin gut im 6ffentlichen
Sprechen."

In der Gegenwart bleiben:
Formuliere Affirmationen in der
Gegenwartsform. Anstatt “Ich
werde ruhig sein", sage "Ich bin
ruhig."

Glauben daran: Wahle
Affirmationen, die bei dir
positiv anklingen. Wenn es sich
nicht wahr anflhlt, ist es
weniger wahrscheinlich, dass
es eine Auswirkung hat.
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AFFIRMATIONEN IN DEN ALLTAG
INTEGRIEREN

Im Kern geht es bei positiven Affirmationen und Selbstgesprachen um
Selbstermachtigung. Indem wir bewusst entscheiden, unseren Geist mit Positivitat zu
nahren, kdnnen wir Angsten entgegenwirken und ein ruhigeres, selbstbewussteres
Selbst kultivieren. Denke daran, es geht nicht darum, Herausforderungen oder
Schwierigkeiten zu leugnen, sondern darum, ihnen mit einer widerstandsfahigen und
optimistischen Denkweise zu begegnen.

» Morgenroutine: Beginne deinen Tag mit ein paar positiven Affirmationen. Dies
setzt den Ton fur den Tag.

» Spiegelarbeit: Sich Affirmationen im Spiegel zu sagen, kann besonders kraftvoll
sein. Esist eine Form der Selbstanerkennung und Verstarkung.

» Affirmations-Alarme: Stelle regelmaBige Erinnerungen auf deinTelefon ein, um dir
einen Moment zu nehmen und deine Affirmationen zu wiederholen.

» Tagebuch schreiben: Schreibe deine Affirmationen auf. Das Schreiben kann ihre
Kraft verstarken.

NEGATIVE
SELBSTGESPRACHE
UMKEHREN

Bewusstsein: Erkenne, wann du
dich auf negative Selbstgesprache
einlasst. Einfaches Bemerken ist
der erste Schritt zur Veranderung.

Hinterfragen: Wenn ein negativer
Gedanke aufkommt, hinterfrage
seine Gultigkeit. Frage dich: "Ist das
wahr? Gibt es Beweise?"

Umformulieren: Verwandele das
Negative in ein Positives. Anstatt
"Ich kann das nicht bewaltigen”,
versuche "lch werde mein Bestes
geben."
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HILFE SUCHEN

Jeder hat Momente, in denen er sich GUberwaltigt oder GbermaBig besorgt
fuhlt. Wahrend Werkzeuge und Techniken immens vorteilhaft sein konnen,
gibt es Zeiten, in denen die Expertise und Fihrung eines Fachmanns
notwendig sind, um durch die Komplexitaten der Angst zu navigieren.

Diese Notwendigkeit anzuerkennen ist weder ein Zeichen der Schwache

noch ein Eingestandnis des Versagens; esist ein Akt des Mutes und der
Selbstwahrnehmung.
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DIE
NOTWENDIGKEIT
- RKENNEN

Intensitat: Wenn sich Angst zu intensiv anfiihlt oder die emotionalen und
korperlichen Symptome zu herausfordernd zu bewaltigen sind, konnte es Zeit
sein, Hilfe zu suchen.

Dauer: Gelegentliche Angst ist ein Teil des Lebens. Wenn jedoch angstliche
Gefuhle mehrere Wochen oder langer andauern, konnte es ein zugrunde
liegendes Problem anzeigen, das Aufmerksamkeit benotigt.

Lebensbeeintrachtigung: Wenn Angst tagliche Aktivitaten, Beziehungen, Arbeit
oder andere wichtige Lebensbereiche behindert, kann professionelle
Intervention vorteilhaft sein.

WWW.L EBENSWEGE-NEU-GESTALTEN.DE

40


https://lebenswege-neu-gestalten.de/

DIE UNTERSCHIEDLICHEN
ARTEN VON FACHKRAFTEN

Therapeuten oder Berater: Fachkrafte, die ausgebildet sind, Gesprachstherapie
anzubieten und Strategien zur Bewaltigung von Angst zu vermitteln.

Psychologen: Spezialisten fur geistige Gesundheit, die Therapie und kognitive
Verhaltensinterventionen anbieten konnen.

Psychiater: Arzte, die Therapie anbieten kénnen und bei Bedarf Medikamente
verschreiben.

Coaches: Obwohl sie keine Fachkrafte fir geistige Gesundheit sind, kénnen sie

Fahrung, Werkzeuge und Unterstltzung fir die Bewaltigung von
Lebensherausforderungen, einschlieBlich milder Angst, anbieten.
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THERAPEUTISCHE ANSATZE

Kognitive Verhaltenstherapie (KVT): Eine Technik, die sich darauf konzentriert,
negative Gedankenmuster und Verhaltensweisen zu identifizieren und
herauszufordern.

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR): Kombiniert Achtsamkeitsmeditation
und Yoga zur Angstreduktion.

Expositionstherapie: Besonders hilfreich bei spezifischen Phobien, beinhaltet sie die
schrittweise Exposition gegentber der angstauslésenden Situation, um die
Furchtreaktion zu verringern.

Medikation: Manche Menschen profitieren von Medikamenten, die Angst behandeln. Es
ist entscheidend, Vorteile und potenzielle Nebenwirkungen mit einem Psychiater zu
besprechen.
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DEN ERSTEN SCHRITT MACHEN

Empfehlungen: Bitte Freunde, Familie oder deinen Hausarzt um
Therapeutenempfehlungen. Ortliche Universitaten oder Kliniken fiir geistige
Gesundheit konnen ebenfalls Dienstleistungen anbieten.

Erstberatung: Eine MdAglichkeit, Uber deine aktuelle Situation zu sprechen, den
Arbeitsstil des Therapeuten kennenzulernen und herauszufinden, ob die
Zusammenarbeit stimmig fur dich ist.

Ziele setzen: Therapie ist am effektivsten, wenn du klare Ziele hast. Es konnte die
Reduktion von Angstsymptomen, Verbesserung der taglichen Funktionsfahigkeit oder
das Finden von Bewaltigungsmechanismen sein.

STIGMA UBERWINDEN

Esist wichtig zu bedenken, dass Hilfe zu suchen ein Zeichen von Starke ist.
Gesellschaftliche Stigmata rund um die geistige Gesundheit nehmen ab, existieren aber
noch. Die Teilnahme an offenen Gesprachen, Selbstbildung und das Umgeben mit
unterstitzenden Individuen kdnnen die Reise erleichtern.

AbschlieBend ist das Navigieren durch die Komplexitaten der Angst eine personliche
Reise, und was fur eine Person funktioniert, kann sich fir eine andere unterscheiden.
Der Schlussel liegt darin zu erkennen, wann du ein wenig zusatzliche Unterstutzung
bendtigst und zu wissen, dass es keine Schande gibt, professionelle Fihrung zu
suchen. Jeder verdient Seelenfrieden und die Werkzeuge, um ein ruhiges und
ausgeglichenes Leben zu kultivieren.
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LUSAMMENFASSUNG

Das Navigieren durch die unvorhersehbaren
Wellen des Lebens ist niemals ohne
Herausforderungen.

Doch deine Entscheidung, dich auf diese
transformative Reise - von der Angst hin zu einem
Zustand innerer Ruhe - zu begeben, ist mehr als
nur ein Bewaltigungsmechanismus. Sie ist ein
Ausdruck deiner inneren Starke und deiner
Widerstandskraft.

Im Verlauf dieses Leitfadens bist du tief in die
komplexe Welt der Angst eingetaucht, hast ihre
Ursachen aufgedeckt, ihre Auswirkungen
verstanden und dir Werkzeuge an die Hand
gegeben, um das Blatt zu wenden. Von der Kraft
der Achtsamkeitsmeditation Uber die
therapeutische Unterstltzung professioneller
Begleitung bis hin zur einfachen Magie tiefer
Atemzutge und der Bedeutung nahrender
Mahlzeiten - du hast verschiedene Wege erkundet,
die dich in Richtung Ruhe fihren kdnnen.

Wie bei jeder Reise gibt es auch hier keinen
Einheitswegq. Die vorgestellten Werkzeuge und
Techniken sind Trittsteine - und jeder von ihnen
formt einen individuellen Pfad, der auf deine
personlichen Bedurfnisse abgestimmt ist.

Erinnere dich daran: Jeder Schritt, egal wie klein,
ist ein Schritt nach vorn. Es wird Tage geben, an
denen die Ruhe schwer fassbar scheint - und
andere, an denen du Momente tiefen Friedens und
klarer Prasenz erlebst.

Umarme die Reise, schatze die
Lektionen und halte stets an der
Hoffnung auf ein ruhiges Herz und
einen gelassenen Geist fest.

Der Weg von der Angst zur Ruhe ist ein
fortlaufender Prozess - doch mit jedem
Schritt erschaffst du eine friedlichere,
geerdetere und freudvollere Version
deiner selbst.
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WENN DU SPURST!
DA GEHTNOCH
MEHR..

Dein nachster Schritt

Deine Reise endet hier nicht - sie beginnt
gerade erst.

Wenn du spurst, dass alte Muster dich noch
festhalten, begleite ich dich gerne weiter:

In der 1:1 Begleitung erforschen wir deine
Geschichte tiefer und entwickeln
gemeinsam eine neue, starkende
Beziehungs-Vision fur dich.

{1V Mit einem Audio oder einer

@ Hypnosesitzung kannst du dir
zwischendurch gezielt Unterstitzung
holen.

Oder du tauchst mit meinem Online-Kurs
“erfullte Beziehung leben” noch tiefer ein -
mit begleitenden Workbooks,
Audiotdbungen und Impulsen, die dich
Schritt fur Schritt in deiner Entwicklung
unterstitzen

Auf meiner Website oder auf Instagram
findest du regelmaBig neue |deen, Stories
und Workbooks rund um Beziehung,
Selbstentwicklung und innere Starke.

Hier findest du mich:

‘ Hier kommst du auf meine Website
@ weitere Informationen & Termine
Mein Instagramm-Account

Ich freue mich auf dich.

Herzlich, ?W
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ICH DANKE DIR

Danke, dass du dich auf diesen Weg eingelassen hast.

Indem du dich mit diesem Leitfaden beschaftigt hast, hast du dir selbst etwas Kostbares
geschenkt: Mut. Bewusstheit. Verantwortung fir dein inneres Erleben.

Du hast begonnen, deine Angste nicht I&nger als Feind zu sehen - sondern als Hinweis auf das,

was in dir gesehen, verstanden und gehalten werden will. Vielleicht spurst du schon jetzt, dass
etwas in dir ruhiger geworden ist. Dass du anders mit Unsicherheit umgehst. Dass du beginnst,
Vertrauen zu entwickeln -indich, in das Leben, in den Prozess.

Jeder Schritt, den du gegangen bist, zahlt. Auch wenn er klein scheint. Denn wahre
Veranderung beginnt immer im Inneren. Wenn du diesen Weg weitergehen mochtest - hin zu
mehr innerer Sicherheit, Selbstvertrauen und emotionaler Balance - begleite ich dich gerne
mit weiteren Impulsen, Kursen und Workbooks.
Es gibt immer wieder neue Themen, Inspirationen und vertiefende Inhalte rund um emotionale
Starke, Beziehungen und personliches Wachstum.

Folge mir auf Instagram oder schau regelmaBig auf meiner Website vorbei, um keine neuen
Materialien zu verpassen.
Ich wiinsche dir, dass du dich - auch in Momenten der Angst - immer wieder daran erinnerst:

Du bist gréBer als das, was dich angstigt. 2 2
Giblne frcrerte
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URHEBERRECHTSHNWBS

Dieses Workbook und alle darin enthaltenen Inhalte, einschlieBlich
Texte, Ubungen, Grafiken und Konzepte, sind urheberrecht\ich
geschutzt. Das Urheberrecht liegt bei Sabine Knezevic,
Lebenswege—neu-gesta\ten.

Alle Rechte yorbehalten. Die Vervielfaltigung Verbreitung,
pffentliche Zugéng\ichmachung oder sonstige Nutzung der Inhalte
ist nur mit ausdricklicher schriftlicher Genehmigung des
Urhebers gestattet. Dies qilt sowohl fur die vollstandige als auch
fur die auszugsweise Verwendung.
7uwiderhandlungen werden sowoh! zivil- als auch strafrechtlich

verfolgt.

HAFTUNGSHlN\?\BS

Dieses Workbook dient ausschlieBlich Bildungs- und

Se\bstref\ex'\onszwecken. Die Inhalte stellen keine

psychotherapeutische, medizinische oder rechtliche Beratung

dar und ersetzen nicht die Behandlung durch qualifizierte

Fachkrafte.

Haftungsaussoh\uss:

o Die Anwendung der Ubungen und Methoden erfolgt auf eigene
Verantwortung

e Der Autor tbernimmt keine Haftung fur Schaden, die durch
die Nutzung der Inhalte entstehen konnten

o Bei ernsten psychischen Problemen wende dich bitte an
einen qualifizierten Therapeuten oder Arzt

« Die Inhalte sind allgemeiner Natur und ersetzen keine
individuelle Beratung

Wwichtiger Hinweis: Sollten wahrend der Bearbeitung des

Workbooks starke emotionale Reaktionen oder pelastende

Erinnerungen aufkommen, unterbreche bitte die Ubung

suche dir professionelle Unterstitzung.

Stand: September 2025
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