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WENN ANGST DEIN LEBEN
BESTIMMT, BIST DU HIER
RICHTIG

o

Du bist in vielen Situationen innerlich unruhig? Fuhlst dich
oft angstlich? Du hattest schon eine oder mehrere
Panikattacken? Du hast immer wieder Angstzustande und
weilst nicht, wie du dich daraus Iosen kannst? Du grubelst
viel und machst dir immer wieder Sorgen? Du hast Angst
vor der nachsten Panikattacke? All das wirkt sich schon auf
deinen Korper aus, weil du dauernd angespannt bist? Du
kommst einfach nicht mehr zur Ruhe? Ja? Dann ist dieses
Buch genau das Richtige fur dich. Und ich sage dir auch
gleich, warum ich das glaube.

MEINE GESCHICHTE MIT DER ANGST

Mein Name ist Klara, ich bin Klinische Psychologin und
Psychotherapeutin und habe jahrelang an einer
Angststorung und Panikattacken gelitten. Nach der ersten
sehr heftigen Panikattacke war mein Leben nicht mehr
dasselbe. Bei jeder klitzekleinen Veranderung in meinem
Korper vermutete ich sofort wieder einen Angstanfall. Ich
horchte dauernd in mich hinein, beobachtete mich und
meinen Korper jede wache Minute. Ich war sozusagen in
Lauerstellung und wollte immer schneller sein als die Panik.
Mit der Absicht, dass ich so schnell wie moglich etwas
dagegen tun konnte. Jeder, der Panikattacken kennt, weils,
dass das ohnehin nicht klappt. Denn dadurch ist unser
Korper im Daueralarm und wir sind eigentlich standig
nervos. Dies begunstigt die nachste Panikattacke nur noch.



Und so kam es dann auch: Panikattacken wahrend der
Arbeit, Panikattacken im Supermarkt, Panikattacken beim
Autofahren. Irgendwie schnappte sich die Panik von Tag zu
Tag einen weiteren Lebensbereich. Und das Schwierige war:
Jeden Lebensbereich, bei dem man einmal eine Panikattacke
hatte, will man unbedingt vermeiden. Denn man mochte
diesem Gefuhl von komplettem Kontrollverlust und
Todesangst entgehen. Und wenn man so lange mit
Panikattacken zu tun hat, schleichen sich auch immer mehr
Angste ein: Angst vor der Zukunft, Angst vor Krankheiten,
Angst vor bestimmten Situationen oder Ereignissen, Angst
vor dem nachsten Tag.

Aus meiner Ausbildung und meiner Arbeit mit vielen
Klientinnen und Klienten wusste ich, dass die Vermeidung all
dieser Angstsituationen noch weiter in die Angst hineinfuhrt.
Deshalb versuchte ich mich allen Situationen tapfer zu
stellen und hielt diese irgendwie durch - auch wenn ich
dabei schlimme Angstgefuhle hatte. Meine Devise war: Nur
nichts anmerken lassen. Nur keine Schwache zeigen.
Einfach weitermachen.

Nachdem ich zwei Jahre spater mit meinen Kraften am
Ende war, lautete mein Ergebnis: Ich hatte eine richtig
starke Angststorung entwickelt. Ich konnte ohne heftige
Angstgefuhle kaum noch aus dem Haus gehen. Die Angst
war meine standige Begleiterin und schaukelte sich taglich
mehrmals zu Todesangsten und Panikattacken hoch. Zu
diesem Zeitpunkt sagte ich mir: Das kann nicht der richtige
Weg sein. Einen standigen Kampf gegen die Angst zu
fuhren, bringt mich nicht weiter. Die Angst war derartig
ubermachtig in meinem Leben geworden. Es musste einen
anderen Weg geben.

Also: STOPP! Alles auf Anfang!

Dies war der Punkt, an dem ich begann, mich intensiv
damit auseinanderzusetzen, was im Kopf und im Korper bei
Angst und Panik passiert. Ich beschaftigte mich damit, wie
der Korper unsere Gedanken beeinflusst und umgekehrt.



Und wie die Angstgeflhle dabei noch verstarkt werden. Ich
befasste mich damit, welche Mechanismen ausgelost
werden, wenn unser Korper glaubt, wir sind in Lebensgefahr.
Denn so fuhlte sich das an. Ich fuhlte mich dauernd bedroht
und nicht sicher. Obwohl ich objektiv betrachtet in
Sicherheit war. Meine Gedanken gaukelten mir etwas vor.
Eigentlich ein Fehlalarm.

Irgendetwas in mir dachte standig, ich sei in
Lebensgefahr.

Mir ging es so, wie es viele Menschen beschreiben, die
Angste, Sorgen und Panik bezlglich verschiedener Dinge
haben, die aber oft noch nie eingetreten sind. Eine
FehlzUndung unseres Gehirns. Es startet das Programm
»Gefahr« oder »Lebensgefahr«, obwohl es objektiv
betrachtet keinen Grund dafur gibt.

Und eines vorweg: Diese Programme sind
lebensnotwendig. Wenn ein Tiger hinter uns her ist, ist es
Uberlebenswichtig, dass unser Gehirn das Programm
»Lebensgefahr« startet. Es wird Adrenalin produziert. Der
Blutdruck geht hoch, die Atmung wird schneller, Blut wird
rasant zu den Armen und Beinen gepumpt - wir bereiten
uns blitzschnell auf Kampf oder Flucht vor. Wir kbnnten
daher mit all unseren Kraften gegen den Tiger kampfen oder
vor ihm davonlaufen. Hatten wir dieses Programm nicht,
hatte wohl keiner unserer Vorfahren tberlebt.

Heute mussen wir eher selten vor einem Tiger
davonlaufen, jedoch dienen uns diese Programme weiterhin.
Wenn wir zum Beispiel unachtsam auf die StralSe treten und
es rast ein Auto heran: Bevor wir rational dartber
nachdenken kdnnen, was jetzt wohl die beste
Uberlebensstrategie ware, hat unser Gehirn das Programm
»Lebensgefahr« gezindet und wir springen blitzschnell zur



Seite. Erst ein paar Sekunden spater, wenn die Gefahr
gebannt ist, atmen wir tief durch und unser rationales
Denken, unser Verstand, schaltet sich wieder dazu und uns
wird bewusst, dass die Situation gerade gefahrlich war.

WENN ANGST ZUR ANGSTSTORUNG WIRD

Menschen mit Angststorungen wechseln zu oft in das
Programm »Gefahr« oder »Lebensgefahr«. »Zu oft« sage ich
deswegen, weil in dem Moment keine Gefahr da ist. So wie
das bei mir im Supermarkt war oder in der Arbeit. Ich war
definitiv nicht in Lebensgefahr. Aber mein Gehirn zindete
diesen Mechanismus und somit wurden alle Reaktionen im
Kopf und im Korper, die wichtig flr das Uberleben waren,
aktiviert. Es wurde sehr viel Energie im Korper mobilisiert.

Diese Energie aber bleibt im Korper und macht uns
unruhig, nervos, angstlich und kann eine Panikattacke
auslosen. Eine Panikattacke ist ja deswegen so schlimm,
weil wir nicht wissen, was mit uns los ist. Wenn ein Tiger
hinter dir steht, dein Atem schnell wird und dein Fluchtreflex
ausgelost wird, wurdest du diese Reaktionen deines Korpers
niemals infrage stellen. Du warst froh dartuber. Wenn dir
aber im Supermarkt plotzlich ganz heils wird, dir ein Schauer
uber den Rucken lauft, dein Herz zu rasen beginnt, wie
ordnest du diese Reaktionen dann ein? Du wirst noch
panischer, weil du denkst, dass du einen Herzinfarkt
bekommst oder etwas mit dir nicht stimmt. Wenn wir also
im Aulen keine korrekte Zuordnung oder keinen Ausloser
far diese Angst finden, suchen wir in unserem Inneren
danach. Und diese Gedanken nehmen meistens kein gutes
Ende, sondern wir verstricken uns dadurch noch mehr in
Angst und Panik.

WIE GING MEIN WEG WEITER?



Mit all diesem Wissen begann ich nun, an mir zu arbeiten.
Mein Leitsatz wurde: Wenn mein Kopf die Angstgedanken
selbststandig produziert und mein Korper die
Angstreaktionen von selbst auslost, dann konnen diese wohl
auch wieder rickgangig gemacht werden. Das hort sich erst
mal leicht an. Wenn das Gehirn diese Mechanismen aber
Uber Jahre automatisiert hat, ist das einiges an Arbeit. Aber
es geht. FUr mich war klar, dass ich meinen Korper wieder
aus diesem Programm von »Lebensgefahr« herausholen
musste. Ich musste ihm wieder beibringen, dass ich in
Sicherheit bin und dass seine Angst eine Fehlzindung ist.
Ich musste an mir arbeiten, dass ich wieder die Chefin in
meinem Kopf wurde und mir nicht mehr von der Angst
diktieren liels, wie ich mein Leben zu leben habe. Ich musste
wieder mehr ins Vertrauen kommen - ins Vertrauen zu mir
selbst und ins Vertrauen zum Leben. Und daran arbeitete
ich. Monat um Monat.

Und plotzlich merkte ich das erste Mal seit sehr langer
Zeit, dass die Angst weniger wurde statt mehr. Ich
durchschaute ihre Ablaufe, hinterfragte ihre Ansichten und
brachte Ruhe in Situationen, die sie aufgewuhlt hatte. Ich
kampfte nicht mehr gegen die Angst, sondern entwickelte
Strategien, um ihr den Wind aus den Segeln zu nehmen.
Das Wissen, das ich mir angeeignet hatte, gab mir die
Macht zuruck, in Situationen die Oberhand zu behalten. Ich
fuhlte mich nicht mehr hilflos ausgeliefert, sondern hatte
wieder das Gefuhl, Einfluss nehmen zu kdnnen auf das, was
da mit mir passierte. Langsam und Schritt far Schritt
arbeitete ich mich aus der Angsterkrankung heraus.

Als ich damals vollig am Boden lag und gefuhlt gar nichts
mehr ging, habe ich eine Abmachung mit mir getroffen:
Wenn ich einen Weg aus diesem Desaster finden sollte,
dann werde ich andere dabei unterstitzen, es auch zu
schaffen. Und ich habe diesen Weg gefunden. Auf meinen
Social-Media-Kanalen darf ich mittlerweile Tausende
Menschen daran teilhaben lassen, was bei Angst und Panik



helfen kann. Und mit diesem Buch lose ich einen weiteren
Teil dieser Abmachung ein. Du erfahrst hier alle Ansatze, die
mir geholfen haben.

Auf meinem Weg habe ich eines gelernt: Wenn man starke
Angste und Panikattacken hinter sich lassen mdchte, geht
das nur, wenn man auf drei Ebenen ansetzt: auf der Ebene
des Korpers, der Gefuhle und der Gedanken. Denn diese drei
Bereiche beeinflussen sich gegenseitig. Daher ist dieses
Buch in drei Hauptbereiche gegliedert. Der erste Teil
beschaftigt sich mit dem Korper, damit, was im Korper bei
Angst passiert und warum das eigentlich gut und wichtig ist.
Mit acht Tools zeige ich dir, was du tun kannst, um wieder
Entspannung in deinen Korper zu bringen.

Der zweite Teil beschaftigt sich mit den Gefuhlen. Hier
werden wir uns anschauen, mit welcher Haltung du der
Angst gegenubertreten kannst, damit du dich nicht mehr
standig in den Angststrudel mitreiSen lasst. Auch hier
findest du acht Tools, um mehr Gelassenheit in deine
Gefuhlswelt zu bringen.

Im dritten Teil widmen wir uns den Gedanken. Ich zeige
dir, wie du Angstgedanken entlarven und wieder in
»richtige« Bahnen lenken kannst. Ich stelle dir auch hier
acht Tools vor, die dir helfen kdnnen, wieder Ruhe in deinen
Kopf zu bringen.

Lass dich nicht abschrecken: Nur weil ich selbst
Psychologin und Psychotherapeutin bin, bedeutet das nicht,
dass du hier wissenschaftliche, schwer lesbare Ansatze
findest, die man kaum auf den Alltag anwenden kann. Ich
schreibe dieses Buch hauptsachlich als ehemals Betroffene
mit dem Hintergrund einer Psychotherapeutin. Im
Vordergrund steht fur mich, dass du die Tools sofort
anwenden kannst.

Da die Tools und das Wissen, das ich dabei vermittle,
aufeinander aufbauen, ist es am sinnvollsten, wenn du das
Buch beim ersten Mal genau so liest, wie es geschrieben ist.
Wenn du spater bestimmte Ubungen oder Gedankenimpulse



nachblattern willst, kannst du dir natlrlich einzelne Kapitel
noch mal herauspicken und genauer daran arbeiten.

Ich winsche dir von Herzen, dass du es schaffst, deine
Angste hinter dir zu lassen. Komm schon, wir gehen
gemeinsam los! Schritt far Schritt.

Wir schaffen das.




Lieber Korper, komm zur
Ruhe

Was hat der Kérper mit Angsten und Panik zu tun? Sehr
viel - auch wenn wir bei Angst nicht sofort an die
korperliche Ebene denken. Denn zumeist plagen wir uns
mit Angstgedanken und Angstgefuhlen herum. Und
diese sind oft so intensiv, dass wir den Korper zu wenig
beachten. Doch welch wichtige Rolle er hier spielt und
wie du Uber ihn Einfluss auf das Angstgeschehen
nehmen kannst, das erfahrst du in diesem Kapitel.

\ O A




FUr mich hat das Wissen um die Rolle des Korpers bei
Angsten sehr viel verandert und ich konnte bei der
Bewaltigung meiner Angste an neuen Punkten ansetzen. Ich
verstand endlich, was in meinem Korper passierte, wenn
Angst oder Panik auftauchte. Und es war sehr heilsam, zu
lernen, dass mein Korper eigentlich immer far mich ist und
nicht gegen mich. Er fahrt all diese erst mal verstorenden
Programme hoch, weil er mich schitzen will. Weil er
mochte, dass ich uberlebe. Als ich das begriffen hatte,
wusste ich, dass ich aufhoren musste, mit aller Kraft gegen
diese korperlichen Reaktionen zu kampfen. Da diese
dadurch verstarkt werden. Statt dagegen zu kampfen,
musste ich andere Methoden finden, um meinen Korper
wieder in das Gefuhl von Sicherheit zuruckzufahren.

Was also geschieht im Korper? Wenn wir in eine
Gefahrensituation kommen und Angst haben, spannen wir
den Korper an. Der Blutdruck steigt. Unsere Pupillen weiten
sich. Der Atem wird flach und schnell. Blut wird in die Arme
und Beine gepumpt. Das Herz rast. Wir werden unruhig und
nervos. Konnen uns schlecht konzentrieren. Fokussieren uns
auf die Gefahrenquelle. Wir sind aufgeregt und aufgewuhlt.

Warum kommt es zu diesen Reaktionen? Wenn unser
Korper zu Angst oder Panik wechselt, wird blitzschnell
Adrenalin produziert. Das bedeutet, dass ganz viel Energie
bereitgestellt wird, damit wir kampfen oder flichten konnen.
Wenn Kampf oder Flucht nicht moglich sind, erstarren wir.
Das Erstarren oder das »Totstellen« dient dazu, dass der
Angreifer uns nicht sieht oder von uns ablasst, weil er denkt,
dass wir nicht mehr leben. AulSerdem sinkt in diesem Modus



das Schmerzempfinden und wir koppeln uns von unseren
Gefuhlen ab. Ein wichtiger Mechanismus, wenn wir dem
Angreifer schutzlos ausgeliefert sind.

Der Korper bereitet uns durch diese Mechanismen auf
Hochstleistungen vor. Dies sind alles logische und
uberlebenswichtige Reaktionen. Der Korper zapft alle
Ressourcen an, damit wir in einer Gefahrensituation
bestmoglich gewappnet sind. Ware ja auch unlogisch, wenn
wir seelenruhig mit normalem Blutdruck und entspannter
Korperhaltung an unserem Cocktail weiterschllrfen, wenn
der Tiger vor uns steht.

Wenn die Gefahr gebannt ist, der Tiger also
umdreht und geht, wechselt unser Korper
wieder in die Entspannung, in den Ruhemodus.

Die Muskeln entspannen, der Atem wird ruhig, der Blutdruck
sinkt auf sein normales Level. Dies passiert alles ohne unser
Zutun ganz automatisch.

FUr all diese Ablaufe ist das vegetative Nervensystem
zustandig. Das autonome oder eben auch vegetative
Nervensystem regelt alle Ablaufe im Korper, die wir nicht
willentlich steuern: Atmung, Herzschlag, Stoffwechsel. Es
bekommt Signale aus dem Gehirn und leitet diese an den
Korper weiter.

Wenn also der Tiger vor uns steht und unsere
Angstzentrale im Gehirn »Alarm« schreit, setzt das
Nervensystem alle Vorgange in Bewegung, damit wir diese
Gefahr abwehren oder uns verteidigen konnen. Die
Angstzentrale in unserem Kopf, Amygdala genannt, ist ein
Teil unseres Gehirns, das bei der emotionalen Bewertung
von Gefahren beteiligt ist. Wenn sie eine Situation als
gefahrlich bewertet, leitet sie dies blitzschnell an das



Nervensystem weiter, damit es alle weiteren notigen
Reaktionen einleiten kann.

Diese Informationen laufen aber auch in die
Gegenrichtung. Es werden also auch vom Korper
Ruckmeldungen ans Gehirn gegeben. Wenn uns zum
Beispiel heils ist, geht diese Mitteilung ans Gehirn und es
startet das Programm »SchweilS« - dadurch wird der Korper
heruntergekuhlt. Alles intelligente Mechanismen. Unser
Korper ist ein Wunderwerk! Und wie man an diesen
Erklarungen sieht, spielt sich bei Angst und Panik viel auf
der korperlichen Ebene ab. Oft nehmen wir das gar nicht so
bewusst wahr.

WAS PASSIERT BEI LANG ANDAUERNDEN ANGSTEN?

Bei Panikattacken oder starken Angstzustanden schiel3t das
Nervensystem akut in die Hohe und fahrt dann langsam
wieder herunter. Zuerst hohe Anspannung, dann
Entspannung. Menschen, die unter langfristigen Angsten
oder grofRen Sorgen leiden, sind aber oft stundenlang oder
tagelang korperlich angespannt und unruhig. Zwar ist die
Anspannung nicht so hoch wie bei jemandem, der gerade
akut eine Panikattacke hat, aber es ist eine Dauerbelastung.
Und die wirkt sich langfristig auch auf den Korper aus. Es
kommt vermehrt zu Verspannungen und Schmerzen. Korper
und Kopf sind im Daueralarm. Loslassen und Entspannen
sind kaum mehr moglich.

Wenn wir unter irrationalen und bermaRigen Angsten
oder Panikgefuhlen leiden, aber nicht wirklich in Gefahr sind,
bekommt unser Korper nicht das Signal: »Gefahr gebannt,
du kannst wieder in den Entspannungsmodus wechseln!«
Gehen wir noch mal zurick zum Beispiel mit dem
heranrasenden Auto: Wenn du blitzschnell zur Seite
gesprungen bist, bewertet deine Angstzentrale im Kopf die
Situation folgendermalien: »Das Auto ist vorbeigefahren, dir
ist nichts passiert, du bist wieder in Sicherheit, die Gefahr ist



gebannt.« In Folge wechselt dein Korper schnell zurtck in
die Entspannung. Das Adrenalin wird abgebaut und du
kommst wieder in den »Normalmodus«.

Du kennst das sicher auch von dir, wenn du durch etwas
sehr geschreckt wurdest. Die Angstzentrale bewertet die
Situation als Bedrohung, dein Nervensystem schiel$t in die
Hohe, die Muskeln verspannen sich, der Puls fahrt hinauf, dir
stockt der Atem. Dann: Schrecksekunde vorbei, Muskeln
lassen los, ruhiger Atem, ruhiger Puls, Entspannung.

Wenn wir also tatsachlich in Gefahr waren, gibt es diesen
Moment, wenn wir registrieren, dass die Gefahr vorbei ist.
Das Auto fahrt an uns vorbei. Der Tiger dreht um und geht
weg. Und das ist ein wichtiger Punkt. Denn durch dieses
Signal bekommt unser Korper den Auftrag, dass er alle
Vorgange, die die Angst ausgelost haben, wieder rickgangig
machen darf. Meistens atmen wir tief durch und schon
merken wir, wie die Anspannung aus unserem Korper
abflielst und sich Erleichterung breitmacht. Die
Angstzentrale in unserem Gehirn gibt das Signal, dass sich
der Blutdruck normalisieren darf. Dass sich die Atmung
beruhigen darf. Dass sich die Muskeln lockern durfen. Und je
mehr der Korper wieder entspannt, umso mehr kommen
unsere Gedanken zur Ruhe und die Gefihle kommen in
Balance.

FUr Menschen mit Angsterkrankungen und Panikattacken
gibt es diesen Moment aber nicht. Es gibt kein Signal von
der Angstzentrale, dass die Gefahr vorbei ist.

Es gibt kein »Ende« der Angste. Scheinbar.

Zwar kann eine Panikattacke aufhoren und das verschafft
schon flr kurze Zeit Erleichterung, aber meistens warten wir
dann schon wieder angespannt auf die nachste Attacke. Wir
stehen dauernd unter Strom. Und da der Korper ja uber das
Nervensystem auch Riuckmeldungen an das Gehirn liefert,



bekommt es auch standig die Information: »lrgendetwas
passt nicht. Im Korper herrscht Unruhe und darum muss es
ja irgendwo eine Gefahr geben.« Darum bleibt die
Angstzentrale im Gehirn auch in der Lauerstellung, ob
irgendwo eine Bedrohung auftaucht. Und somit schaukeln
sich Kopf und Korper immer wieder gegenseitig auf.

Wie man hier sieht, beeinflussen sich Korper und Gehirn
gegenseitig und halten das Angstgefuhl aufrecht. Weil der
Korper unruhig ist, glaubt das Gehirn, es muss irgendwo
eine Gefahr lauern, und halt standig Ausschau. Weil das
Gehirn standig nach Gefahren Ausschau halt, kommt auch
der Korper nicht zur Ruhe und muss warten, ob er eine
Anweisung »von oben« bekommt, dass eine Gefahr
abzuwehren ist.

Oe
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WERTVOLLES WISSEN FUR DIE ANGSTBEWALTIGUNG

Wir kdnnen auf der Korperebene viel tun, um wieder Ruhe in
unser System zu bringen. Und da Wechselwirkungen
zwischen Gehirn und Korper bestehen, wirkt sich das
beruhigend auf unsere Gedanken und Geflhle aus.
Manchmal kann der Korper sogar unsere erste Anlaufstelle
sein, dem wir uns bei der Angstbewaltigung zuwenden:
Wenn es im Kopf und in der Gefuhlswelt wieder wild zugeht
und ein Angstgedanke den anderen jagt, sind



Beruhigungstechniken auf der Korperebene sehr zielfiUhrend.
Denn ein ruhiger Korper signalisiert dem Gehirn: »Hier
unten alles ruhig, es gibt keine Gefahr. Du kannst die
Alarmsirene da oben abschalten!«

Wir durfen lernen, unseren Korper wieder sanft in die
Sicherheit und in die Entspannung zuruckzufihren. Wenn es
schon im Aulsen dieses Signal nicht gibt, dass die Gefahr
vorbei ist, dann mussen wir das selbst in die Hand nehmen.
Und genau darum geht es in den folgenden acht Tools.
Fangen wir also an!



Bei Angst wird der Korper aktiviert, ganz automatisch. Denn
Angst bedeutet fur unseren Korper: »Hier gibt es etwas zu
tun. Wir missen uns vor einer Gefahr schutzen.« Noch
bevor der Gehirnbereich, der fur das rationale Denken
zustandig ist, seine Arbeit aufnehmen kann, ist die
Amygdala zur Stelle und informiert den Korper, dass es hier
gefahrlich werden konnte.

Stell dir vor, du gehst gemutlich durch die Stadt und
betrachtest gerade etwas Interessantes in einem
Schaufenster. Plotzlich horst du hinter dir einen lauten Knall.
Du erschrickst. Die Angstzentrale in deinem Kopf beginnt,
ihren Job zu tun, bewertet die Situation als moglicherweise
bedrohlich und gibt blitzschnell die Info an deinen Korper,
dass er sich auf Kampf oder Flucht vorbereiten soll. Dein
Korper beginnt zu arbeiten. Dein Herz pocht schneller, dir
wird heils. Vielleicht schielSt dir auch ein Bild durch den Kopf,
dass dies jemand mit einer Waffe sein konnte. Du drehst
dich schnell um, scannst die Umgebungen auf die
Gefahrenquelle ab und erkennst auf der anderen
Strallenseite ein Kind, dessen Luftballon zerplatzt ist ... In
dem Moment verandert sich die Bewertung. Die
Angstzentrale stuft die Situation als ungefahrlich ein, sendet
diese Information uber das Nervensystem an den Korper
und du wechselst in den Entspannungsmodus. Du merkst,
wie die Muskeln in deinem Korper loslassen und sich dein
Herz wieder beruhigt.

Bei Angsterkrankungen und Panikattacken fehlt genau
dieses Signal, dass wir uns wieder entspannen durfen. Das
Gehirn lautet den Ruhemodus nicht ein. Die Angstzentrale
bleibt aktiv. Denn wenn der Korper noch angespannt ist,
dann ist die Bedrohung scheinbar nicht ganz vorbei. Somit
kommt von unten, vom Korper, die Info nach oben, dass hier
vielleicht noch etwas bedrohlich ist. Und von oben, vom



