Weil wir alle Angste haben.



Ich widme dieses Buch allen Menschen die tiglich
unter Angsten und Panikattacken leiden und sich
wie ich ein Leben voller Unbeschwertheit und Leich-
tigkeit wiinschen. Ich hoffeich kann hiermit ein klein
wenig helfen.
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Vorwort

Allein im deutschsprachigen Raum, der circa 100
Millionen Menschen umfasst, leidet mehr als jeder
Zehnte an einer diagnostizierten Angsterkrankung.
Uber zwei Millionen dieser Menschen werden von
wiederkehrenden Panikattacken heimgesucht. Fiir
die Betroffenen bedeuten diese Angste oftmals eine
drastische Einschrinkung ihrer Lebensqualitit. In
einer sich mit rapider Geschwindigkeit entwickeln-
den Welt, geprdgt von sozialen Medien, wachsen-
dem Erfolgsdruck und einem bisher ungesehen ho-
hem Stresslevel ist es kein Wunder, dass wir Angste
entwickeln und stindig gestresst sind.

Wir sind mit den alltdglichen Notwendigkeiten un-
seres Lebens so beschéftigt, dass wir die sich lang-
sam einschleichenden Angste und den sich aufstau-
enden chronischen Stress gar nicht bemerken. Dazu
kommt, dass wichtige Dinge, wie Sport, Hobbys,
eine gesunde Erndhrung, erholsamer Schlaf, die
Pflege unserer Beziehung und Zeit mit Freunden
und der Familie so wie andere Aktivititen, die wir

genieen und die uns entspannen, auf der Strecke
bleiben.

Wir driften immer weiter in Richtung Stress und
Angst. Wenn wir die Friichte unseres Verhaltens,
namentlich Symptome wie Angstzustinde, Burnout,
Depression, Panikattacken und ein ganzes Arsenal



an anderen korperlichen Beschwerden zu spiiren be-
kommen, ist dies ein klares Zeichen, dass wir etwas
an unserem Lebensstil dndern miissen. Es ist eine
Botschaft unseres Korpers, der uns Steine in den
Weg legt und uns nicht weiter unterstiitzt, wenn wir
derart unachtsam mit uns und ihm umgehen.

Oft sind es die kleinen Dinge, die wir tun wie, Ritu-
ale, Gewohnheiten oder auch unterbewusst ange-
lernte Verhaltensweisen, die einen groBen Unter-
schied flir unser psychisches Wohlbefinden bedeu-
ten konnen.

In diesem Ratgeber will ich dir wissenschatftlich fun-
dierte und einige auf personlichen Erfahrungen be-
ruhenden Tipps geben, die dir zu einem angstfreien
und ausgeglicheneren Lebensgefiihl verhelfen sol-
len. Viele dieser Tipps sind offensichtlich, werden
aber trotzdem Tag flir Tag ignoriert. Andere sind un-
konventionell, aber nicht weniger effektiv. Wichtig
ist an dieser Stelle zu sagen:

Jeder Mensch ist individuell und einzigartig. Nicht
fiir jeden von uns funktionieren die gleichen Verhal-
tensweisen und Gewohnheiten. Finde heraus, was
fur dich funktioniert, und mache es zum Teil deines
Lebens. Viel Spall beim Lesen!



Meditation

Meditation ist inzwischen als Werkzeug gegen
Angste nicht mehr wegzudenken. Zahlreiche Stu-
dien belegen, dass regelméflige Meditation positive
Auswirkungen auf das Angstniveau hat. Bereits we-
nige Minuten tégliches Praktizieren, kann das eigene
Lebensgefiihl nachhaltig zum Besseren verdndern
und vor allem fiir Menschen mit Angststorungen
sehr effektiv sein.

Meditation wird in den unterschiedlichsten Kulturen
und Religionen praktiziert und ist schon seit Jahrtau-
senden dokumentiert. So zahlreich wie die Praktizie-
renden sind auch die verschiedenen Meditationsfor-
men. Es gibt unterschiedliche Aspekte, welche die
positive Wirkung von Meditation auf Angste erkli-
ren.

An erster Stelle fordert sie die Achtsamkeit.
Achtsamkeit kann auch beschrieben werden als das
bewusste Gewahrsein des gegenwértigen Moments.
Durch regelmifBiges Meditieren lernt man, seine Ge-
danken und Gefiihle ohne Bewertung oder Festhal-
ten wahrzunehmen. Dies ermoglicht es, Angste los-
zulassen und ihnen weniger Macht {iber das eigene
Wohlbefinden zu geben.

Meditation unterstiitzt den Stressabbau. Angste und
Stress sind vertraute Gefdhrten. Sie gehen oft Hand
in Hand miteinander. Meditation wirkt
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stressreduzierend, da sie den Korper in einen Zu-
stand der Entspannung versetzt und das Nervensys-
tem beruhigt. Dies kann helfen, korperliche Symp-
tome von Angst zu lindern und resistenter gegen den
Stress des Alltags zu werden.

Dartiiber hinaus bewirkt Meditation nachhaltig kog-
nitive Verdnderungen in der Gehirnstruktur der
Praktizierenden, oftmals in Form einer Reduzierung
der GroBe der Amygdala, dem Angstzentrum des
Gehirns. Dadurch denkt unser Gehirn automatisch
weniger schnell in Richtung Angst und hilft uns ein
entspannteres Lebensgefiihl zu erlangen.

Durch Meditieren wird es einfacher die eigenen
Denkmuster und Uberzeugungen bewusst wahrzu-
nehmen. Dies ermoglicht es, negative Gedanken und
Angste zu erkennen und sie positiv zu beeinflussen.
Indem man sich auf den gegenwairtigen Moment
konzentriert und von storenden Gedanken 16st, kann
man die Kontrolle iiber seine Angste zuriickgewin-
nen.

Dies unterstiitzt auch die emotionale Regulation.
Menschen mit Angsten konnen oft von intensiven
und iiberwiltigenden Emotionen {iberflutet werden.
Durch regelmédflige Meditation lernt man, Empfin-
dungen besser zu regulieren und sie bewusst zu be-
obachten, anstatt sich von ithnen mitreilen zu lassen.
Wihrend des Meditierens senkt und harmoniert sich
ebenfalls der Puls, der Blutdruck sinkt und es ent-
steht oftmals eine Herz-Gehirn-Kohérenz, bei den
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meisten als ,,Flow* Zustand bekannt. Alles in allem
ist Meditation meines Erachtens und nach einer
Vielzahl von Studien eines der absolut effektivsten
Instrumente auf der Reise des Angst-frei Werdens.
Eine unbedingte Leseempfehlung von meiner Seite
ist hierzu das Werk von Klaus Bernhardt:

Panikattacken und andere Angststorungen loswer-
den.

Wer geme gefiihrte Meditationen macht, die beson-
ders fiir Anfanger zu empfehlen sind, dem wiirde ich
auBerdem die Mady Morrison oder

Joe Dispenza Meditationen empfehlen - zu finden
auf YouTube.

Ubrigens:

Die Psychologin Elizabeth Hoge, eine Professorin
fiir Psychiatrie an der Georgetown University in
Washington, D.C. fand 2017 bei einer Studie mit
Menschen, die unter Angst- oder Panikstorungen
leiden heraus, dass das von ihr empfohlene 8-wdch-
tige Meditationsprogramm bei der Linderung der
Angst genau so effektiv war, wie bei der Kontroll-
gruppe die mit Escitalopram, einem angstldsenden
Antidepressivum, behandelt wurde. Bei beiden
Gruppen sank das Angstniveau um 20 Prozent. Je-
doch wies die Meditationsgruppe im Gegensatz zu
den anderen Teilnehmern keine unerwiinschten Ne-
benwirkungen auf.
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Ausgewogene Ernihrung

Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung ist nicht nur
fiir unseren Magen, die Verdauung und den Schlaf
wichtig. Sie kann ebenso eine positive Auswirkung
auf Angste haben. Der Zusammenhang zwischen
dem was wir essen und unserem psychischen Wohl-
befinden wird immer deutlicher. Mehrere Studien
haben gezeigt, dass eine gesunde Erndhrung Angst-
symptome lindern kann.

Eine ausgewogene Eméhrung, die reich an Obst,
Gemiise, Vollkornprodukten, magerem Protein und
gesunden Fetten ist, versorgt den Kdrper mit den
notwendigen Nihrstoffen. Bestimmte Naihrstoffe
wie Omega-3-Fettsduren, B-Vitamine, Magnesium
und Antioxidantien wurden mit einem verringerten
Risiko fiir Angststorungen in Verbindung gebracht.
Unser Darm wird maB3geblich von unserer Ernéh-
rung beeinflusst und spielt fiir viele korperinterne
Prozesse eine entscheidende Rolle. Der Darm und
das Gehimn sind iiber die sogenannte Darm-Hirmn-
Achse eng miteinander verbunden. Eine gesunde Er-
ndhrung, die ballaststoffreich ist und probiotische
Lebensmittel wie Joghurt oder fermentiertes Ge-
miise enthélt, kann die Darmgesundheit verbessern.
Eine intakte Darmflora unterstiitzt die Produktion
von Neurotransmittern, die wiederum Einfluss auf
die Stimmung und das Angstniveau haben.
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Ein weiterer wichtiger Aspekt der unmittelbar mit
unserer Erndhrung in Verbindung steht ist der Blut-
zuckerspiegel. Hohe Blutzuckerwerte konnen zu
Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit und Angst
fiihren. Durch den Verzehr von komplexen Kohlen-
hydraten, gesunden Fetten und ausreichend Protein
kann der Blutzuckerspiegel stabil gehalten werden.
Aufder anderen Seite sollten stark zuckerhaltige Le-
bensmittel und besonders kurzkettige Kohlenhyd-
rate wie Weillbrot, Kartoffeln und Jasminreis nur re-
duziert auf dem Speiseplan stehen. Diese gerade ge-
nannten Nahrungsmittel haben einen besonders ho-
hen Wert beim Glykogenen Index und fiihren wie
jede Form von SiiBigkeiten und SiiBgetrinken zu
Blutzuckerpeaks und einem generell stark schwan-
kenden Blutzuckerspiegel.

Auch auf die schwarze Liste kommen Nahrungsmit-
tel, welche die stindig stattfindenden Entziindungs-
prozesse im Korper ndhren. Zu diesen zdhlen, Zu-
cker, Alkohol, Transfette und generell stark verar-
beitete Lebensmittel mit SiiBstoffen,
Geschmacksverstirkern und Konservierungsstoften.
Unterschwellige Entziindungsprozesse im Korper
fordern Angststorungen und Angstzustinde.

Der Verzehr von entziindungshemmenden Lebens-
mitteln wie Beeren, griinem Blattgemiise, Niissen
und Fisch ist demnach sinnvoll, um Entziindungen
im Korper zu reduzieren und damit auch die Symp-
tome von Angsten zu lindern.
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Insgesamt ist auch der psychologische Effekt einer
gesunden Ermihrung nicht zu verachten. Die meisten
von uns fiihlen sich zufriedener, wenn sie sich gut
erndhren, dadurch schlanker und sportlicher ausse-
hen und als Nebeneffekt einen besseren Schlaf ha-
ben. Allein dieses Gefiihl der Zufriedenheit und des
Selbstvertrauens tritt der Angst wie ein gegenpoliger
Magnet entgegen.

Ich m6chte abschlielend noch anmerken, dass es die
perfekte Erndhrung nicht gibt, und so verschieden
wir Menschen sind, so unterschiedlich fallt fiir uns
auch die fiir uns jeweilige ideale Erndhrung aus. Ich
gebe dir als Leseempfehlung eines meiner Lieb-
lingsbilicher mit: Der Erndhrungskompass von Bas-
tian Kasp. (Auch als Horbuch bei Audible erhéltlich
und ein super Begleiter auf langen Autofahrten.)
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Dankbarkeit

Das Empfinden von Dankbarkeit ist so ziemlich das
genaue Gegenteil zum Gefiihl der Angst. Nicht um-
sonst hat das Thema in den letzten Jahren stark an
Popularitit gewonnen und ist inzwischen
Bestandteil vieler Meditationen und anderer menta-
ler Praktiken. Ich mochte im Folgenden auf einige
Griinde eingehen, warum Dankbarkeit Angste redu-
zieren kann und fiir Menschen mit Angststorungen
eine effektive Praxis ist.

Zunichst ist auf hormoneller Ebene festzuhalten,
dass tief empfundene Dankbarkeit die Ausschiittung
des Hormons Oxytocin bewirkt, das auch als Lie-
beshormon bekannt ist. Es tragt zur Entspannung bei
und ist nachweislich angstlosend.

Dankbarkeit regt uns zum Perspektivenwechsel an.
Wenn wir uns auf das konzentrieren, woflir wir
dankbar sind, lenken wir unsere Aufmerksamkeit
weg von negativen Gedanken und Angsten. Durch
die bewusste Anerkennung und Wertschéitzung der
positiven Aspekte in unserem Leben konnen wir un-
sere Perspektive verschieben und uns auf das Posi-
tive fokussieren.

AuBerdem erzeugt Dankbarkeit positive Emotionen
wie Freude, Zufriedenheit und Gelassenheit. Diese
Emotionen mildern Angste und fordern ein Gefiihl
der inneren Ruhe und Entspannung. Indem wir uns
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auf das Gute konzentrieren, konnen wir positive Ge-
fiihle verstirken und negative Emotionen reduzie-
ren.

Dadurch stirken wir ebenfalls gleichzeitig unsere
Resilienz, das heif3t, unsere Fahigkeit, mit Stress und
Herausforderungen umzugehen.

Wenn wir dankbar sind, bringen wir uns in den ge-
genwértigen Moment und nehmen die positiven As-
pekte unseres Lebens intensiver wahr. Dies hilft da-
bei, Angste, die oft in der Zukunft oder Vergangen-
heit wurzeln, zu reduzieren.

Die Praxis der Dankbarkeit kann auf verschiedene
Weisen umgesetzt werden, wie beispielsweise dem
Fiihren eines Dankbarkeitstagebuchs, das Ausdrii-
cken von Dankbarkeit gegeniiber anderen Menschen
oder das bewusste Innehalten, um dankbar fiir die
kleinen Dinge im Leben zu sein. Welche Art von
Dankbarkeit fiir dich funktioniert, musst du selbst
herausfinden. Probiere es aus und tausche dich mit
anderen Praktizierenden aus. Am Ende behalte im
Kopf, wie aulergewohnlich es ist, dass wir beide ge-
rade zu diesem Zeitpunkt am Leben sein und all die
unglaublichen Dinge erfahren diirfen, die unsere
Welt zu bieten hat. Allein das ist, wie ich finde schon
ein Grund, danke zu sagen.
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Guter Schlaf

Es ist flir uns die natiirlichste Sache der Welt. Wir
schlafen abends ein und wachen am néichsten Mor-
gen wieder auf. Was dazwischen geschieht, nehmen
wir zum grofiten Teil nicht bewusst wahr. Doch ge-
nau daraus ist heute eine eigene Wissenschaft mit
mehreren Berufsfeldern entstanden.

Alle Welt strebt nach besserem Schlaf. Wir kaufen
uns spezielle Betten, Matratzen, installieren Apps,
um unseren Schlaf zu iberwachen, besuchen Schlaf-
labore, passen die Frequenz unserer Mahlzeiten an,
legen energetische Steine auf unsere Nachttische
und lassen uns von speziellen Tageslichtlampen we-
cken.

So fraglich manche dieser Taktiken erscheinen, ist
eines nicht zu leugnen. Schlaf ist wichtig, ja sogar
iiberlebenswichtig. Er ermdglicht es unserem Kor-
per, seine Barrieren neu aufzuladen, Schiden zu re-
parieren und unserem Gehirn sich zu entwickeln.

Doch wie wirkt sich Schlaf auf unsere Angste aus?
Im Folgenden nenne ich nur einige von vielen Fak-
ten in Bezug auf Angste, die mit dem Schlaf in enger
Korrelation stehen.

Schlaf spielt eine entscheidende Rolle bei der Regu-
lation von Stresshormonen wie Cortisol.
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Ausreichender Schlaf ermdglicht es dem Korper,
sich zu erholen und Stress abzubauen, was sich po-
sitiv auf die Reduzierung von Angsten auswirkt.
Eine gute Nachtruhe unterstiitzt die Stressbewalti-
gung des Korpers, stiarkt die emotionale Stabilitét
und hilft dabei, dngstliche Gedanken und Gefiihle zu
mildern.

Schlafmangel auf der anderen Seite kann zu einer er-
hohten emotionalen Reaktivitit fiihren und die Fi-
higkeit beeintrdchtigen, mit Stress umzugehen, was
das Angstempfinden verstérkt.

Erholsamer Schlaf gibt dem Gehirn die Moglichkeit,
sich zu regenerieren und Emotionen angemessen zu
regulieren.

Schlafen hat auch einen starken Einfluss auf kogni-
tive Funktionen wie Aufmerksamkeit, Konzentra-
tion und Entscheidungsfindung. Wenn wir unserem
Korper ausreichend Schlaf geben, ermdglicht dies
dem Gehirn, optimal zu funktionieren und die Fa-
higkeit zur rationalen Bewertung von Angsten zu
verbessern. Eine bessere kognitive Funktion trigt
dazu bei, Angste zu reduzieren und eine gesunde
Denkweise aufrechtzuerhalten.

Ein weiterer wichtiger Faktor, auf den Schlaf eine
grole Auswirkung hat, ist das Immunsystem. Wie
gut wir schlafen, spielt bei der Starkung des Immun-
systems eine wichtige Rolle. Ein geschwichtes Im-
munsystem kann zu einem erhohten Stressniveau
und einer erhdhten Anfilligkeit fiir Angste fiihren.
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