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Vorwort

Mir liegt viel daran, dass du diesen praktischen Ratgeber, diese funktionierende
Methode, nicht nur einfach durchliest, sondern die hier vorgestellten Methoden
auch wirklich prifst und umsetzt.

Auch ich habe diesen Fehler schon haufig gemacht.

Ich hatte ein Problem.

Und habe dazu nach Lésungen gesucht.

Mir ein Buch dazu gekauft.

Und dann gedacht, dass sich das Problem dadurch bereits 16st.

Aber allein durch den Kauf eines Buches I6st sich erst einmal gar nichts.

Und auch nicht durch das Lesen eines Buches.

Erst durch das TUN.

Versuche also einerseits, Deine Vorurteile zu gewissen Themen abzulegen. Mit
einem offenen, vorurteilsfreien Verstand an dieses Buch und die Methoden
heranzugehen und diese Methoden gerne noch einmal zu Uberprifen, indem du
selbst recherchierst, aber mir einen Vertrauensvorschuss zu schenken, um
offen zu sein, die Dinge einfach mal zu probieren.

Es wird dir helfen.

Es wird dich weiterbringen.

Und meine Hoffnung ist, dass ich durch dieses Buch, durch das Teilen meiner
teils schwierigen und schmerzvollen Erfahrungen, dir helfen kann, ein besseres



und glucklicheres Leben zu fuhren, indem du dich frei entfalten kannst und dich
nicht durch deine Angste oder Panikattacken kontrollieren I&sst.

Es ist moglich.

Du musst es nur wollen.

Dominik J anson
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EINFUHRUNG

Was du erwarten kannst

Dieses Buch ist anders als die meiste Lekture, Hilfe und die meisten Videokurse,
die es zu diesem Thema bereits gibt.

Dieses Buch ist aus der eigenen Praxis und der eigenen jahrelangen Erfahrung
mit Panikattacken und Angststérungen heraus geschrieben.

Es ist eine Art personlicher Ratgeber von einem Betroffenem, der bereits alles
Méogliche versucht und selbst die Lésung gefunden hat, um allen anderen
Betroffenen zu helfen und ihnen die ,Abkurzung“ zu zeigen.

Ich schreibe nicht aus der Sicht eines Arztes oder eines Psychologen, sondern
aus der Sicht eines ehemals Betroffenen. Genau aus diesem Grund ist mir die
gesamte Theorie nicht so wichtig, sondern genau die Dinge, die in der Praxis
bei mir selbst funktioniert haben und weiterhin funktionieren.

Und mittlerweile nicht nur bei mir selbst, sondern auch bei Familienangehdrigen,
Freunden und nun auch wahrscheinlich durch dieses Buch bei vielen anderen
Menschen.

Die Wahrscheinlichkeit ist sehr hoch, dass die hier vermittelte Methode auch bei
dir funktionieren wird, denn es ist keine Abklrzung, keine magische Pille und
kein Wundermittel, das verkauft oder angepriesen wird.

Es ist vielmehr eine ganzheitliche, natlrliche und fir alle Lebensbereiche
positive Methode, die nicht nur deine Panikattacken reduzieren und sehr
wahrscheinlich auch eliminieren wird, sondern insgesamt zu einem
sorgenfreieren, bewussteren und gestinderen Leben flhren wird.

Da ich selbst bereits so viele Dinge erforscht und versucht habe, bin ich mir
ziemlich sicher, dass ich dir durch das Teilen meiner jahrelangen Erfahrungen
enorm weiterhelfen kann, denn ich verbinde das Wissen aus viel Lektire mit



den praktischen Erfahrungen, die ich gemacht habe und die ich teils Uber
zahlreiche andere Themen durch das Studieren vieler anderer Wissenschatftler,
Heilpraktiker und internationaler Arzte erfahren habe.

Insgesamt habe ich 34 Blcher zu diesem und benachbarten gesundheitlichen
Themen gelesen und insgesamt 14 Hérblcher in meinem Audible-Account dazu
angehort.

Hinzu kommen Uber 250 Stunden an Podcasts und unzahlige englischsprachige
Artikel.

Ganz zu schweigen von diversen Arzt-, Therapeuten- und
Psychologengesprachen.

All dieses Wissen, was mir persdnlich enorm weitergeholfen hat, habe ich in
diesem Buch komprimiert zusammengefasst und von allen Dingen die besten
Sachen kurz und biindig aufgenommen.

Es ist ein Buch und eine Hilfe, wie ich mir sie selbst vor einigen Jahren nach
meiner ersten Panikattacke gewlinscht hatte.

Es ist ein Buch, das ich meiner ganzen Familie und Freunden weiterempfehlen
wilrde und dies auch bereits erfolgreich getan habe!

Es ist sehr persdnlich und es wird dir gewiss weiterhelfen, was meine Motivation
war, es zu schreiben.

All die Dinge, die ich hier erklaren und empfehlen werde, habe ich zu 100 %
selbst getestet.

Und ich lasse all die Dinge aus, die bei mir nichts bewirkt haben, die nur rein

theoretisch funktionieren oder meiner Meinung nach reine Zeitverschwendung
sind.
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Meine eigene Geschichte

Bevor ich dir von meiner ersten
Panikattacke erzéhle, mdchte
ich etwa zwoIlf Monate davor
anfangen.

Denn der eigentliche Ausléser
bzw. die Ursache einer
Panikattacke ist nicht der
eigentliche Moment, an dem
diese stattfindet.

Es st die Vielzahl an
Ereignissen, Emotionen,
Lebensumstanden, Denkweisen
und die kérperliche Verfassung,
die Monate, manchmal sogar Jahre zuvor ihren Ursprung haben.

Erst nach meiner ersten Panikattacke habe ich mir die Zeit genommen, mein
Leben und die Dinge, die mir Sorgen bereiten, zu analysieren und mir dessen
Uberhaupt bewusst zu werden. Vorher war alles einfach so, war Teil des
Lebens, Teil einer taglichen Routine.

Dabei ging es mir augenscheinlich und nach auf3en hin gar nicht schlecht.

Ich hatte einen unglaublich erfillenden Beruf, eine gewisse finanzielle Freiheit,
eine gluckliche Ehe, eine wundervolle Tochter und eine harmonische Beziehung
zu meinen Eltern, Geschwistern und Freunden.

Doch neben diesen Sachen gab es dennoch Dinge, die mich nachts ,umtrieben”
und die mich beschéftigten. Dinge, die taglich meinen Puls héher schlagen,
mich nicht ruhig einschlafen lieRen und die mich ,belasteten®.

Bei mir persdnlich waren es folgende Dinge:
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1. Kauf eines Traumgrundstiicks geplatzt

Wir wollten als neu gegrindete Familie ein kleines Haus bauen und hatten uns
nach jahrelanger Suche endlich fiir einen schénen Bauplatz entschieden.

Das Grundsttick entsprach genau unseren Vorstellungen, und wir hatten bereits
einen Notartermin, als sich kurz vor diesem Termin die Verkauferin querstellte
und uns jegliche Freiheiten und Dinge, die sie vorher versprochen hatte,
untersagte. Die Details sind hier unwichtig, allerdings brachte es uns dazu, all
die Plane, die wir bereits hatten, tGber Bord zu werfen, unser Traumgrundstiick
nicht zu kaufen und auf den bisher entstandenen Kosten sitzenzubleiben.

2. Zwei Mitarbeiter eingestelit

Beruflich war ich selbststandig und dabei recht erfolgreich. So erfolgreich, dass
ich zwei Mitarbeiter einstellte, die meinen Umsatz weiter erhéhen sollten. Beide
Mitarbeiter waren gut, aber kosteten mich langfristig viel mehr eigenen
Zeiteinsatz, da ich viele Dinge erklaren, korrigieren und nacharbeiten musste,
was fur mich persénlich sehr anstrengend und kraftezehrend war, da ich
eigentlich vorgehabt hatte, fir meine persénliche Entlastung zu sorgen, was
jedoch am Ende mir deutlich mehr Energie raubte, als es mir hatte geben
kénnen.

3. Unzufrieden mit der Wohnsituation

Wir wohnten damals zur Miete und fuhlten uns in der Wohnung nicht wohl. Es
gab ein schlechtes Klima, wir mussten uns andauernd ruhig verhalten, weil die
Nachbarn sehr sensibel waren, und vermissten die Freiheiten, an die wir vorher
durch unser Eigenheim gewohnt waren.

4. Anfangender Haarausfall machte mir zu schaffen

Ich litt unter einem typischen Problem, unter dem viele Manner leiden:
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Haarausfall ab Anfang 30.

Normalerweise bin ich nicht der Typ, der sich Uber solche Dinge Sorgen macht,
aber zu dieser Zeit ,wurmte” mich das und es missfiel mir. Ich flhlte mich damit
nicht wohl und versuchte mit anderen ,Heilmitteln®, dieses Vorgehen zu stoppen
und umzukehren.

5. Schwierige Schwangerschaft mit dem zweiten Kind

Meine Frau wurde mit unserem zweiten Kind schwanger. Diese
Schwangerschaft war schwierig und ging mit sehr viel Ubelkeit und
zwischenzeitlicher ~ Stationierung im  Krankenhaus aufgrund starken
Gewichtsverlustes einher. Das Ganze lastete auch auf mir, da ich mich
gleichzeitig um sie und unsere Tochter kiUmmern musste, neben all den anderen
Verpflichtungen, wie dem damals fast stattfindenden Hausbau und Planungen,
den beruflichen Herausforderungen (zwei neue Mitarbeiter) und einigen
anderen Dingen.

Zudem kamen noch drei bis vier andere Dinge hinzu, die ich hier aus
persdnlichen Grinden nicht ausfiihren mdchte, die jedoch dazu fihrten, dass
ich — nach auBBen hin véllig normal — nach innen viele ,Baustellen® hatte, die
mich insgesamt schwacher machten und die sich mit der Zeit anh&uften. Und
es gab noch mehr, was mich Tag fir Tag ein bisschen schwachte. Es sollte aber
Jahre dauern, bis ich herausfand, was es war.

Die erste Panikattacke

Im Sommer 2016 unternahm ich eine Reise mit meinem Vater nach Las Vegas,
um ihm einen langjahrigen Traum zu erfullen. Wir verbrachten dort finf
einmalige Tage und hatten tolle Erlebnisse. Jedoch auch wenig Schlaf, etwas
Alkohol (nicht tbermaBig!) und abnormal hohe Temperaturen von 41 bis 44 °C
im Schatten!

Ich verreise eigentlich sehr gerne und war in meinem Leben schon haufiger in
den USA, von daher stellte diese Reise eigentlich keine groBe Herausforderung
fr mich dar.
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Am letzten Tag, als wir den Ruckflug antreten mussten, habe ich nicht gentigend
auf meinen Wasserhaushalt geachtet, zudem wir aufgrund der Verkettung
einiger Umstande zu spat am Flughafen gewesen waren und beinahe unseren
Ruckflug nach Deutschland verpasst hatten, was mich nervés machte.
Nachdem wir dann ca. 20 Minuten vor dem eigentlichen Abflug am Check-in-
Schalter angekommen waren, konnten wir zu unserem Erstaunen doch noch
einchecken und unseren Rulckflug antreten. An der Sicherheitskontrolle passiert
es dann.

Ich spurte zuerst ein Kribbeln an meiner Oberlippe, mein Atem beschleunigte
sich, und ich hatte das Geflhl, als wirde sich mein Brustkorb zusammenziehen.
Ich spurte eine Enge, als wirde ihn etwas zusammendricken. Das verstarkte
bei mir das Geflihl, noch schneller und starker Luft holen zu missen.

Ich signalisierte meinem Vater, dass etwas nicht in Ordnung sei, und setzte mich
auf den Boden. Sicherheitskrafte kamen herbei und fragten, was los sei — ich
konnte nur antworten, dass ich schlecht Luft bekdme. Ich wusste die Anzeichen
nicht zu deuten. SchlieBlich verlagerte sich dieses Kribbeln von der Oberlippe
auf verschiedene GliedmaBen, mein Drang, heftiger zu atmen, verstarkte sich.

Binnen weniger Minuten fingen meine GliedmafBen, vor allem Hande, Arme,
FOBe und Beine, an, sich zu verkrampfen, ich konnte sie kaum noch bewegen.
Eine Krankenschwester, die den Vorfall mitbekommen hatte, kam zu uns und
versuchte, mich zu beruhigen und sprach mir zu.

Sie schloss aufgrund der Situation auf einen Schlaganfall und sprach mir gut
zu, dass es viele Falle gabe, in denen die Menschen Uberleben wirden und
danach wieder ein normales Leben fiihren kdnnen. Mein Vater sah die Situation
mit an, konnte aber kaum Englisch und wusste nicht, was er tun sollte, wie er
helfen konnte.

Auch er sprach mir positiv zu.

Ich war in dem Moment nur mit mir und der Atmung beschéftigt. Schlie3lich —
nach etwa acht bis zehn Minuten — waren meine Gliedmafen fast taub. Ich lag
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auf dem Boden. Selbst mein Gesicht, mein Mund wurde taub. Ich konnte kaum
schlucken, fast gar nicht mehr sprechen. Das war flr mich schockierend.

So einen Kontrollentzug Gber meinen Kérper hatte ich bis dahin noch nie erlebt.
Sanitater wurden gerufen, wir warteten auf deren Eintreffen. Mein Zustand
verschlimmerte sich, ich lag regungslos auf dem Boden, konnte nicht mehr
sprechen und auch nicht meinen Speichel mehr im Mund halten.

Als der Sanitater eintraf, bereitete er alles fiir einen Defibrillator, also einen
Herz-Schock vor.

Ich war bei Bewusstsein. Doch als er meinen Puls maf3, sagte er mir, ich solle
mich beruhigen und ihm nachatmen und viel langsamer atmen, als ich es
eigentlich tat, dann wirde es mir besser gehen.

Und so machte ich, was er sagte, und fing an, deutlich langsamer zu atmen und
ihm ,nachzuatmen®.

Nach 15 Minuten ging es mir tatsachlich besser. Ich wurde zur Kontrolle ins
Krankenhaus transportiert und verbrachte dort noch weitere acht Stunden, um
diverse Untersuchungen, die alle negativ waren, tber mich ergehen zu lassen.

Den Rickflug konnten wir dann drei Tage spater antreten.
Seit diesem Tag war mein Leben nicht mehr, wie es vorher war.

Die Tage danach waren so ungewohnt far mich. Die Gedanken, die einfach
kamen, waren so fremd. Es war eine Qual. Das Leben war eine Qual. Mir
kommen fast die Tranen, wenn ich das hier so schreibe, aber es war wirklich
eine Herausforderung, das Leben genieBen zu kénnen, denn in fast jedem
Moment machte ich mir Sorgen. Sorgen um meinen Kérper. Sorgen, dass es
wiederkommen wirde und ich es nicht beeinflussen oder verhindern kénnte.

Ich hatte das Gefluihl, keine Kontrolle mehr Uber meinen Kdérper zu haben.
Etwas, was mir bis dahin unbekannt war, begleitete mich nun in jeder Situation.
In den drei Tagen in Las Vegas hérte ich auf jede seltsame Atmung, auf jedes
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Kribbeln. Sobald ich etwas wahrnahm, wurde ich nervés, und meine Atmung
beschleunigte sich.

Ich suchte nach Lésungen, nach Hilfe. Ich versuchte, nervenberuhigende
Medikamente zu nehmen, z. B. Baldrian. Noch viel schlimmer war, dass ich den
Arzten und den ganzen Ergebnissen der Untersuchungen im Krankenhaus nicht
glaubte. Ich vermutete, dass sie etwas Ubersehen haben mussten, das der
Grund fur diese ,Attacke“ gewesen war.

Denn so etwas kommt ja nicht einfach so.

Der Rickflug und das erneute Durchqueren der Sicherheitskontrolle waren
noch ein herausfordernder Meilenstein fiir mich, da ich beflirchtete, dass die
Sicherheitskontrolle der ,Ausldser” flr diese Panikattacke gewesen war.

Jetzt weil3 ich, dass dies vdlliger Quatsch ist. Aber das Durchqueren der
Kontrollen erforderte viel Kraft, und ich versuchte, mich damals mit Musik und
Ablenkung zu beruhigen.

Auf dem Ruckflug lief alles reibungslos, und als die Sicherheitskontrolle
Uberwunden war, war ich innerlich erleichtert. In Deutschland angekommen,
ging es mir erst einmal gut. Alles schien wieder normal zu sein.

Bis etwa vier Wochen danach die Symptome einfach wieder zurtickkamen.

Wieder ein Kribbeln, wieder Druck im Brustkorb. Schnellere Atmung. Es
passierte zu Hause. Ich geriet in Panik. Meine Befiirchtungen, dass die Arzte
etwas Ubersehen haben mussten, wurde dadurch bestatigt. Es war tatséchlich
etwas mit mir nicht in Ordnung. Die Symptome waren doch eindeutig.

Irgendwie kam mir bei all der Panik und den ,schlechten Gedanken® aber auch
der Gedanke an die Situation in Las Vegas und was der Sanitater zu mir gesagt
hatte: ,Du musst langsamer atmen.“ Und ich versuchte — gegen den Druck im
Brustkorb und das Geflhl zu ersticken —, langsamer zu atmen.
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Es war schwierig. Aber es half. Die Symptome lieBen nach. Ich flihlte mich zwar
immer noch nervds, unruhig, aber die Panikattacke verschwand wieder. Ein
erster positiver Effekt. Ich hatte doch nicht die gesamte Kontrolle Gber meinen
Korper verloren.

Die nachsten Monate waren voller Héhen und Tiefen. Mit Momenten mit
ahnlichen und teils schwierigeren Situationen, wo zu den bisherigen
Symptomen auch noch andere hinzukamen, wie Herzstolpern oder starkes
Kribbeln der Augenlider, oder auch Tage, an denen es mir vollig gut und normal

ging.

Auch war ich bei diversen Arzten, die mir alle unterschiedliche Dinge erzahlten
und verschiedene Therapievorschlage machten, aber nicht wirklich helfen
konnten. Es fahlte sich einfach nicht richtig an.

Ich nahm an Gewicht ab, hatte o&fter gar keinen Appetit. Mein
Gesundheitszustand allgemein verschlechterte sich. Ich wurde haufiger krank
(und deutete jede Krankheit direkt als Teil eines gréBeren
Symptoms/Problems), und ich schlief in der Nacht ganz schlecht. Ich konnte
nicht gut ein- und durchschlafen.

Wir hatten mit der Geburt unseres zweiten Kindes auch kein leichtes Umfeld fur
einen ruhigen Schlaf, aber es hatte auch viel mit meinen Gedanken und meiner
Gesamtsituation zu tun.

Deshalb versuchte ich seit Beginn der zweiten Panikattacke selbst das Problem
zu lésen, und es folgten zwei Jahre der intensiven Auseinandersetzung mit mir
selbst und dem Ausprobieren von sehr vielen Dingen.

Und etwas, das dich in deiner jetzigen Situation vollkommen beruhigen sollte,
ist:

e Mir geht es viel besser als vor meiner Panikattacke.

e Ich hatte seit Uber 4 Jahren keine Panikattacken mehr und rechne auch
mit keinen mehr — vor allem habe ich absolut keine Angst davor.

e Es gibt eine Ursache und eine Lésung fir jeden.
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e Ich bin sogar dankbar fur diese Panikattacken, da ich mein Leben absolut
zum Positiven verandert habe.

VERSTANDNIS VON PANIKATTACKEN

Die Janson-Methode, die jede zukiinftige Panikattacke im
Keim erstickt

Nun folgt schon der ,Ldsungsteil’, ich nenne ihn ganz einfach die Janson-
Methode.

Ich erklare dir in den folgenden Methoden, was alles eine Ursache dafir ist,
dass dein Korper dir mit Panik- und Angstattacken signalisiert, dass er
Lunzufrieden®, dass er in ,Dysbalance® ist, das ihm etwas fehlt.

Er schreit formlich nach ,Aufmerksamkeit®, damit du dir endlich Zeit nimmst, mal
grindlich aufzuraumen.

Es ist wie ein Computer, der Fehlermeldungen anzeigt und du sie immer
wieder ignorierst, bis er dann auf einmal einfach ,,stehen bleibt“ und gar
nicht mehr reagiert oder es ein lautes PIEPEN gibt. Erst dann wirst du als
Anwender dazu ,,gezwungen®, dich dem Problem zu widmen, was seinen
Ursprung meist in einer ,falschen*“ Anwendung iiber mehrere Monate oder
Jahre hat.

Mit der Janson-Methode wirst du auf der einen Seite feststellen kbnnen, was
alles dazu beitragt, dass du Panikattacken hast und — was noch wichtiger ist —
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was du konkret tun kannst, um den Teufelskreis zu durchbrechen und
Panikattacken aus deinem Leben zu verbannen.

Es ist in der Regel oder sogar nie nur eine Sache, sondern zumeist eine
Kombination von sehr vielen Dingen. Und du tust gut daran, wenn du so viele
wie moglich dieser Punkte, die ich dir in dem Janson-Plan vorstelle, tatsachlich
auch umsetzt.

Du musst dir keinen Druck machen, sofort alle Dinge umzusetzen, aber nimm
bitte jeden Punkt ernst, auch wenn dein erster Gedanke eventuell sein kdnnte:
,Was? Das soll eine Wirkung haben? Das glaube ich nicht.“ Der Gedanke ist
prinzipiell in Ordnung, denn du solltest selbst die Verantwortung bernehmen
und jede Empfehlung von mir Gberprifen, allerdings eben auch offen dafir sein,
manch ,extravaganten® Punkt auszuprobieren, bevor du dir ein Urteil bildest,
das eventuell nur aus Berichten aus den Medien oder von einseitigen
Erfahrungen deiner Freunde besteht.

Denn wenn du anfangst, mit deiner vorgefertigten Meinung dir ein Urteil zu
bilden, welcher meiner aufgefliihrten Punkte was fir einen starken Einfluss hat,
dann hast du schon verloren, denn dann denkst du, dass du es besser weift,
und bist eben nicht offen und unvoreingenommen, es dir erst einmal anzuhéren.
Und so verwehrst du dir die Mdglichkeit auf Heilung, auf Besserung.

Oft habe ich mir die Frage gestellt: ,Warum?“ Warum tut mein Korper etwas,
was ich nicht kontrollieren kann, und warum kann ich es nicht so I6sen, wie ich
es bereits mein ganzes Leben getan habe?

Wahrend des ,Heilungsprozesses® habe ich viele Dinge gelernt, und ich
versuche, einmal aufzuflihren, was alles Ursache flr eine Panikattacke oder
andauernde Panikattacken sein kann, damit du das selbst in deinem Leben und
deinem Kopf Gberprifen kannst.

19



Die Kraft der Gedanken

Die allererste und die wahrscheinlich gréB3te Ursache sind deine Gedanken.
Dein Kopf. Also genau das, was zwischen deinen Ohren ist.

Es gibt mehrere Studien, in denen bewiesen wurde, dass wir Menschen ca.
60.000 bis 70.000 Gedanken pro Tag haben, von denen ca. 70 % fllichtige
Gedanken sind, sagen wir mal ,neutral®, und etwa 27 % negative Gedanken
sind, wie z.B. Angst, Sorgen, Kummer, Stress, Neid, Hass, Zweifel, Vergleiche,
Katastrophen u. v. m.) und lediglich nur 3 % positiver Natur.

Wir haben also knapp 20.000 negative Gedanken am Tag, die sich je nach
Harte der Emotion stérker oder wenig stark manifestieren, also zu Realitat
werden, und nicht nur unser Leben, sondern auch unseren Korper
mitbestimmen und beeinflussen.

Erstes Ziel ist es also, sich dessen bewusst zu werden, was man denkt.
Das kann man auf zwei verschiedene Arten tun:

Entweder durch mehr Achtsamkeit, indem man also in sehr vielen Situationen
sich dessen bewusst wird, was man gerade denkt, und dann versucht, aktiv

etwas anderes, z. B. Positives oder Neutrales zu denken.

Oder ...

Indem man einen Schritt zurUcktritt und analysiert, was man im Laufe des Tages
alles so gedacht hat, dies aufschreibt und das kontinuierlich wiederholt.

Beide Arten fihren dazu, dass man selbst erkennt, was man denkt, und daher
bewusster wird bei den Gedanken, die man hat, und es einem dann selbst 6fter
auffallt, wenn man z. B. negative Gedanken mit sich herumtragt und dass diese
oftmals ein Ausldser sind fiir Angste, Panikattacken, Unruhe usw.
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An dieser Stelle solltest du nicht einfach weiterlesen, sondern dir nun ganz
genau uberlegen, wie du das in deinem Alltag zu andern gedenkst. Wie bereits
geschrieben, ist das mit der groBte Teil, die gréBte Ursache.

Deine Gedanken.

Ziel dieses Buches ist es, dich darauf aufmerksam zu machen und dich Uber die
gréBten Ursachen und die gréBten Mdglichkeiten in Form der Janson-Methode
aufzuklaren.

Wie bei einem Pferd, welches man zwar zum Wasser flhren, es dort jedoch
nicht zwingen kann, Wasser zu trinken.

Genauso bist du nun daflir verantwortlich, dass du Dinge in deinem Leben —am
besten SOFORT — implementierst, in denen du deine Gedanken Uber den Tag
verteilt Uberprufst.

Aus Erfahrung weif3 ich, dass das am besten geht, indem man sich das
aufschreibt.

Nur wenige Menschen sind in der Lage, so bewusst zu leben, dass sie immer
wieder erkennen, was sie denken, und es dann ,abstellen“ bzw. etwas anderes
denken, was zielfihrender und positiver Natur ist.

Komme in die Handlung:

Also leg dir jetzt schon einmal ein Blatt und einen Stift auf deinen Schreibtisch
und schreib dir etwas auf, was dich jeden Abend daran erinnert, sich an all die
wesentlichen und wichtigen Gedanken in den ganzen Situationen am Tag zu
erinnern.

Nach nur wenigen Tagen wirst du bereits feststellen, was fur Situationen, was
fir Gedanken bei dir triggern und welche Art von Gedanken bei dir haufiger
vorkommen. Das ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich und je nach
Lebenssituation anders.
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Durch das tagliche Reflektieren wirst du dir dann bei den wieder aufkommenden
Gedanken, auf die meist Emotionen folgen, direkt bewusster und kannst sie
dann noch schneller andern, wenn du magst.

Weil es so wichtig ist, mdchte ich es hier noch einmal sagen:

Nur, wenn du jetzt etwas tust und nicht einfach nur weiterliest, wird sich auch
etwas in deinem Leben andern. Du musst also jetzt aufhéren zu lesen und dir
Uberlegen, wie du das Ganze taglich protokollierst, um dir eben bewusster tber

deine Gedanken zu werden.

Jetzt.

Unverarbeitete Situationen und nicht geldste Emotionen

Ahnlich wie ich es selbst gemacht habe, sind sogenannte ,Probleme®, die man
im Leben hat und hatte und die nicht gelést wurden, ebenfalls wie eine Art
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Blockade, wie ein Knoten im Koérper, der den Lebensfluss blockiert und dazu
beitragt, dass der Koérper einem Signale in Form von Panikattacken oder
anderen Beschwerden (Miidigkeit, Unruhe, Schmerzen u. A.) sendet.

Auch wenn du jetzt vielleicht denken magst, dass du ganz speziell bist und deine
Panikattacken nur in einem Einkaufsladen oder nur in einem Kino oder auf
einem Konzert auftreten und das somit ja nichts mit deinen ,Lebensproblemen®
zu tun haben kann, so irrst du dich wahrscheinlich. Ja, auch das hat etwas mit
blockierenden Gedankenmustern, Glaubenssatzen oder Traumata zu tun. Oder
eben, weil sich viele andere Dinge kumuliert haben und dein Koérper/deine
Psyche eben keine freie Ressourcen mehr hat, damit anders umzugehen.

Deshalb ist es wichtig, auch hier einen Schritt zurlickzutreten und eine Liste zu
erstellen mit all den Dingen, Uber die man sich ,Sorgen“ macht oder bei denen
man denkt, dass sie nicht ,gut laufen“ und diese aufzahlt.

Also alles, was einem irgendwie Kopfzerbrechen bereitet, und einen lahmt (wie
eine Panikattacke eben).

Das sind oder kdnnen sein oftmals auch unverarbeitete emotionale Ereignisse
aus der Vergangenheit. Eine Art Trauma, ein Schicksalsschlag oder ein Unfall.

Einige davon kann man nach dem ,Realisieren” I6sen, indem man sie einfach
abhakt, also damit abschlie3t und sich sagt, dass es okay ist, wie es ist. Dass
es passiert und nun vorbei ist und man damit abschlieB3t, z. B. bei einem Verlust
(Job, Haustier, Freund usw.), und sich auf etwas Neues konzentriert.

Bei anderen Dingen wird man mehr Kraft und Ausdauer bendtigen und gewisse
Dinge erst ,aufarbeiten missen, indem man z. B. mit einer Person ein
klarendes Gesprach fuhrt, sich bei jemandem entschuldigt, jemandem vergibt
oder verzeiht oder eine Lige aufdeckt.

Diese Dinge erfordern meist viel Uberwindung, sie werden einem selbst jedoch
dabei helfen, eben erwédhnte Blockaden/Knoten zu 6ffnen, sodass es einem
dann besser geht. Es gibt zu diesen Themen und wie man diese am besten
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bewaltigt noch weiterflihrende Lektlre, wie z. B. Schatten der Vergangenheit’
oder Auch alte Wunden kénnen heilen?.

Gedankenkarussell / Gedankenschleife

Dir ist etwas Schreckliches widerfahren, z. B. eine Panikattacke in einem
Shopping-Center, und es haben dich dabei Hunderte von Menschen gesehen.
Du hast neben der groBen Unsicherheit auch Scham versplirt.

Selbst wenn dieses Ereignis bereits Jahre her ist, erinnerst du dich immer
wieder daran und erzeugst dadurch im Kérper diese emotionale Reaktion.

Diese Emotion erzeugt wiederum Koérperreaktionen und verandert deine Zellen,
und laut neuester Genforschungen auch deine Gene bzw. deren
Genexpression.

Indem du also dieses Erlebnis in deinem Kopf immer wieder abspielst, ist
es so, als wenn du diese Erfahrung immer wieder aufs Neue machst.

Dieser Satz ist ganz wichtig.

Indem du also diese Erfahrung NUR in deinem Kopf immer wieder abspielst,
indem du dich an sie erinnerst, ist es GENAUSO oder fast genauso, je
nachdem, mit welcher Intensitat du es tust, als wirdest du diese Erfahrung
immer wieder machen, immer wieder durchleben.

Du hast also nicht nur einen Autounfall, sondern immer wieder einen Autounfall.
Du wurdest also nicht nur einmal in der Schule gemobbt, sondern du wirst immer

wieder gemobbt. Nicht mehr von dem Jungen aus der 7. Klasse, sondern von
deinem Verstand!

! pr. Dunja Voos (2020). Schatten der Vergangenheit: Trauma liebevoll heilen und innere Balance
finden. Bookmundo Direct, Rotterdam.

2 Dami Charf (2018): Auch alte Wunden kénnen heilen. Késel Verlag, Minchen.
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Dein Korper ,kampft* also damit und muss es verarbeiten. Wahrscheinlich bist
du dann auch in einer Art ,Stress-Modus® und nicht in Balance oder ,Koharenz®,
also nicht im Einklang.

Das Ganze erzeugt ein Ungleichgewicht. Wenn so etwas einmal passiert oder
einige wenige Male, ist das fur uns kein Problem. Doch wenn wir uns immer
wieder daran erinnern oder es eventuell manchmal auch nur Trigger-Situationen
gibt, seien es bestimmte Orte, bestimmte Gerdusche, bestimmte Laute,
bestimmte Gerliche oder bestimmte Situationen, dann begeben wir uns immer
und immer wieder in diese Stresssituation und schwéachen damit unseren
Kdrper unbewusst.

Die LOsung ist also, diese Dinge zu verarbeiten zu versuchen und sie nicht
immer und immer wieder im Kopf als Gedankenkarussell abzuspielen.

Und so funktioniert es in der Praxis:

1. Sich der Gedanken und des Gedankenkarussells bewusst werden

Eigentlich logisch, oder? Wenn man erst einmal merkt, dass man
negative Gedanken und Gedankenschleifen hat und das immer wieder,
hat man schon einmal den ersten wichtigen Schritt getan. Man hat
Einsicht. Viele Menschen sind sich der Problematik nicht einmal
bewusst. Wenn du aber erkennst, wann du in solche Muster verfallst,
hast du schon einmal einen wichtigen Schritt in Richtung Verédnderung
getan.

Versuche also, im Alltag, wenn du in diesen GedankenUberfall gerétst,
dir das zu realisieren. Also dir einfach nur zu sagen: ,Ah, krass, jetzt
habe ich doch tatséchlich die letzten finf Minuten noch einmal die
Geschichte xy aus der Vergangenheit durchgespielt.”

2. Trigger/Ausloser erkennen

Und dann fragst du dich: ,Was hat diesen Gedanken ausgel6st?*
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Bist du Uber einen anderen Gedanken darauf gekommen oder tber
einen Kommentar? Uber ein Bild? Einen Geruch? Einen Vorfall? War es
ein Lied? Ein Gerausch, z. B. das Bellen eines Hundes? Oder war es
einfach das Wiedersehen mit einem alten Freund?

Versuche also, hier zu verstehen, WAS der Trigger ist, der diese
Gedankenschleife ausgeldst hat.

Sobald du das erkannt hast, hast du schon einmal zwei wichtige und
wesentliche Dinge zum ,Auflésen” dieses Gedankenkarussells an der
Hand.

. Gedankenschleife transformieren

Sobald du realisierst, wie dein Gedankenkarussell aufgebaut ist und was
es ,anschaltet”, kannst du es verandern.

Ja, wirklich.

Du bist der Schépfer und kein Opfer. Das heif3t, dass du eben auch die
Kraft und Macht hast, dieses Gedankenkarussell nach deinem Belieben
zu verandern. Du kannst also die Erfahrung, die du gemacht hast, neu
definieren. Du kannst ihr einen neuen Stempel, eine neue Verpackung,
einen neuen Aufkleber, einen neuen Anstrich geben.

Noch einmal, weil es wichtig ist:
Du veranderst NICHT die Erfahrung. Die Erfahrung bleibt die Erfahrung.
Du gibst ihr jedoch eine neue ,Bedeutung®, du interpretierst sie neu. Oder

um es anders auszudricken: Du gibst ihr ein zeitgemaBes Update!

Egal, was es war. Du entscheidest in diesem Moment, dass es nicht mehr
zeitgemal ist, diese oder jene Emotion dadurch zu aktivieren. Du &nderst
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also deine Sicht auf diese Erfahrung und somit auch die damit verknipfte
Emotion.

Wenn du also als Kind einmal von einem Hund angegriffen und
firchterlich gebissen wurdest und damit Angst und Hilflosigkeit
verbindest, sodass jedes Bellen diese Emotionen bei dir triggert, dann
versetzt du dich jetzt in die alte Erfahrung und interpretierst diese nun als
Erwachsener bewusst anders.

Dazu hast du unterschiedliche Mdglichkeiten. Der Weg, also das ,WIE*
ist hier eigentlich unwichtig, also es ist egal, ob du sagst: ,Ich hatte den
Hund provoziert” oder ,Der Hund wurde vom Halter schlecht erzogen®
oder ,Der Hund hatte selbst negative Erfahrungen® usw. Wichtig ist nur,
dass du das Ganze relativierst und sachlich interpretierst und so die damit
verbundene Emotion schwachst oder komplett 16st. Das Ganze kannst du
tun, indem du es fur dich selbst neu definierst.

Das funktioniert so ahnlich, als wenn du in der Gegenwart einem Vorfall
eine neue Bedeutung schenkst — durch Einsicht oder durch ein Gesprach
mit jemandem.

Also tue es.

. Positive Emotionen damit verbinden

Und weil wir schon gerade im Prozess sind, kannst du der ganzen
Erfahrung nun auch positive Emotionen anheften.

Uberlege dir, was diese Erfahrung fiir positive Dinge bei dir im Leben
bewirkt hat. Falls dir das schwerféllt, Oberlege dir, was die neue
Interpretation der Erfahrung nun flr positive Dinge und damit positive
Emotionen bringen wird.
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Weitere Hilfestellungen, vor allem durch sehr viele detaillierte, lebensnahe
Geschichten, stehen in diesem Buch?®, welches es auch als Horbuch gibt, was
einem weiterhin hilft, Gedankenmuster und Sorgen im Alltag auf Dauer zu
minimieren.

Angst vor der Angst

Die Angst vor der Angst, auch als "Angststorung" oder "Agoraphobie" bekannt,
ist ein komplexes Phanomen, das viele Menschen betrifft. Diese Art von Angst
unterscheidet sich von anderen Angsten, da sie sich nicht nur auf die Furcht vor
einer bestimmten Situation oder einem spezifischen Ausldser konzentriert,
sondern auch auf die Angst vor den eigenen Angstgefthlen.

Ursachen fiir die Angst vor der Angst: Die Griinde, warum Menschen die Angst
vor der Angst entwickeln, kdnnen vielfaltig sein.

Vergangene Erfahrungen: Haufig ist die Angst vor der Angst das Ergebnis von
belastenden Erfahrungen, wie zum Beispiel einer schweren Panikattacke oder
einem traumatischen Ereignis in der Vergangenheit.

Es gibt Hinweise darauf, dass eine genetische Veranlagung flr Angststérungen
eine Rolle spielen kann. Wenn Angst in deiner Familie vorkommt, kénnte dies
dein Risiko erhdhen.

Negative Denkmuster und Angste vor Kontrollverlust kénnen die Angst
verstarken. Die Angst davor, die eigene Angst nicht bewaltigen zu kdnnen, kann
zu einem Teufelskreis fihren.

Der soziale und kulturelle Hintergrund kann ebenfalls eine Rolle spielen.
Schamgefiihle oder der Druck, in bestimmten Situationen gut abzuschneiden,
kdnnen Angste verstarken.

Der Umgang mit der Angst vor der Angst erfordert oft eine individuell
angepasste Herangehensweise. Es ist wichtig, Verstdndnis flr die eigenen

3 Dale Carnegie (1948): Sorge dich nicht, lebe! Fischer-Verlag, Mlnchen, 4. Aufl. 2013.

28


https://amzn.to/32Kssxx

Angste zu entwickeln und sie nicht zu verurteilen. Dies kann bereits den Druck
mindern.

In diesem Buch findest du umfassende Informationen und vielfaltige
Lésungsansatze, die dir bei der Bewaltigung der Angst vor der Angst helfen
kénnen. Denke daran, dass du nicht alleine bist, und es Unterstlitzung und Hilfe
gibt, um diesen Teufelskreis zu durchbrechen.

Angst vor Krankheiten

Die Angst vor Krankheiten, auch als "Krankheitsangst" oder "Hypochondrie"
bekannt, ist eine tief verwurzelte Angst, die viele Menschen betrifft. Diese Form
der Angststdrung zeichnet sich durch iiberméaBige Besorgnis und Angstlichkeit
aus, dass man schwerwiegend krank ist oder schwerwiegend krank werden
kénnte, obwohl keine oder nur milde Symptome vorhanden sind.

Warum die Angst vor Krankheiten entsteht:

Die Entstehung der Angst vor Krankheiten kann von Person zu Person variieren.
Oft liegt sie jedoch an Missverstandnissen Uber Gesundheit und Krankheit:

Fehlinterpretation von Symptomen: Ein haufiger Ausléser fir die Angst vor
Krankheiten ist die Fehlinterpretation von kdrperlichen Symptomen. Menschen
neigen dazu, harmlose Symptome als Anzeichen fir eine ernsthafte Krankheit

zu interpretieren.

Wer Angst vor Krankheiten hat, neigt dazu, besonders auf Kkleinste
Veranderungen im Kdérper zu achten und sie tGberzubewerten.

Das Durchsuchen des Internets nach Symptomen kann Angste verstarken, da
viele Informationen ungenau oder alarmierend sein kdnnen.

Es ist wichtig zu verstehen, dass die Angst vor Krankheiten oft unbegriindet ist.
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Hier sind einige beruhigende Erkenntnisse.

Wahrscheinlichkeiten: Die meisten Menschen sind gesund. Nur weil du ein
Symptom hast, bedeutet das nicht zwangslaufig, dass du schwer krank bist. Die
Wahrscheinlichkeit, eine schwere Krankheit zu haben, ist in den meisten Fallen
gering.

Mehrere Symptome: Oft missen mehrere Symptome gleichzeitig auftreten,
um auf eine ernsthafte Krankheit hinzuweisen. Ein isoliertes Symptom ist selten
aussagekraftig.

Arztbesuch: Wenn du besorgt bist, ist es immer ratsam, einen Arzt
aufzusuchen. Ein qualifizierter Fachmann kann Symptome bewerten und
diagnostizieren.

Verlassliche Quellen: Wenn du Informationen Uber Gesundheit benétigst,
suche nach verlasslichen medizinischen Quellen und meide Alarmismus im
Internet.

Quick Fix

Wenn du in Panik geratst, hier ist ein "Quick Fix":

Atme tief: Mache einige tiefe Atemztge, um dich zu beruhigen.

Rationalisiere: Erinnere dich daran, dass viele Symptome harmlos sind und
nicht zwangslaufig auf eine schwere Krankheit hinweisen.

Vertraue Experten: Vertraue den Urteilen von Arzten, die die Fahigkeit haben,
Symptome richtig zu bewerten.

In diesem Buch findest du weitere Informationen und Ratschlage zur
Bewaltigung der Angst vor Krankheiten. Es ist wichtig zu verstehen, dass du
nicht allein bist und Unterstitzung verfigbar ist, um diese Herausforderung zu
bewaltigen.
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SELBSTLIEBE

Warum Selbstliebe so schwierig ist

In den hektischen Strdmungen des modernen Lebens kann es leicht
geschehen, dass wir uns selbst aus den Augen verlieren. Mitten im Larm der
Erwartungen anderer, der standigen Selbstkritk und den taglichen
Anforderungen verlieren wir oft den Kontakt zu einer entscheidenden Quelle des
Wohlbefindens - der Selbstliebe.

Wenn du dich angesprochen flhlst, wenn du das Gefiihl hast, dass ein Mangel
an Selbstliebe dich immer wieder aus der Balance bringt, dann ist es an der
Zeit, auf diese Reise der Selbsterkenntnis und Liebe zu gehen.

Denn dann liegt auch darin der Grund, oder zumindest ein Teilgrund flr
aufkommende Panikattacken.

Es beginnt oft mit einem Fllstern, einem leisen Ruf in deinem Inneren.
Vielleicht hast du dich selbst in einem kritischen Licht gesehen, deine Fehler
und Unzulénglichkeiten hervorgehoben und dabei vergessen, dass du ein
einzigartiges Wesen bist, das Wertschatzung und Liebe verdient.

Der erste Schritt, um diesen Ruf zu beantworten, ist die Anerkennung, dass
Selbstliebe nicht egoistisch oder selbstverherrlichend ist. Es ist ein notwendiger
Akt der Selbstachtung und des Wohlbefindens.

Es ist interessant zu beobachten, wie wir oft so hart zu uns selbst sind, wahrend
wir gleichzeitig unseren Freunden und geliebten Menschen Mitgefihl und

Ermutigung schenken.

Warum fallt es uns so schwer, die gleiche Gute auf uns selbst anzuwenden?
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Das Paradox der Selbstkritik liegt darin, dass wir glauben, dass es uns zu
besseren Menschen macht, wahrend es in Wirklichkeit unsere Energie stiehlt
und uns davon abhalt, unser volles Potenzial auszuschopfen.

Die Wurzeln der Selbstkritik reichen oft in unsere Vergangenheit zuriick -
unbedachte Kommentare, gesellschaftliche Erwartungen und vergangene
Enttduschungen kdénnen dazu fihren, dass wir uns selbst in Frage stellen.

Aber die Vergangenheit muss nicht unsere Zukunft bestimmen.

Die Selbstliebe-Reise beginnt damit, sich bewusst zu machen, woher diese
kritischen Gedanken kommen, und sich zu entscheiden, sie nicht langer die
Oberhand gewinnen zu lassen.

Stell dir vor, du wirdest eine Blume pflegen. Du wiirdest sie nicht mit Kritik
Uberschitten oder ihr sagen, dass sie nicht gut genug ist. Du wirdest ihr Licht,
Wasser und Né&hrstoffe geben, um sie gedeihen zu lassen.

Genau das ist Selbstliebe - die Fahigkeit, sich selbst mit der gleichen Firsorge
und Gute zu behandeln, wie du es mit einer zarten Blume tun wirdest.

Selbstliebe bedeutet, deine Bedurfnisse zu erkennen und dich um sie zu
kiimmern, sei es physisch, emotional oder geistig.

Eine wichtige Station auf dieser Reise ist die Selbstakzeptanz. Das bedeutet
nicht, dass du aufhdérst, dich zu verbessern oder deine Ziele zu verfolgen. Es
bedeutet, dich so zu akzeptieren, wie du bist, wahrend du gleichzeitig offen flr
Wachstum und Veranderung bleibst.

Die Selbstakzeptanz ist ein Prozess, der Zeit braucht, aber sie ist der Schllssel
zu innerer Ruhe und Freiheit.

Unser soziales Umfeld kann einen starken Einfluss auf unser Selbstwertgefuhl

haben. Negative Menschen, die standig kritisieren oder vergleichen, kbnnen die
Flamme der Selbstkritik am Brennen halten. Deshalb ist es wichtig, bewusst
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auszuwahlen, mit wem wir unsere Zeit verbringen. Umgebe dich mit Menschen,
die dich unterstitzen, die deine Starken sehen und dich ermutigen, dein volles
Potenzial zu entfalten.

Rituale der Selbstflirsorge als Schritt zu mehr Selbstliebe
Wie kdnnen wir konkret Selbstliebe in unseren Alltag integrieren?

Rituale der Selbstflirsorge sind eine kraftvolle Méglichkeit. Das kénnen tagliche
Momente der Stille und Reflexion sein, in denen du dich mit deinen Geflihlen
verbindest. Oder es kdnnte das bewusste Genie3en einer Tasse Tee sein, bei
der du dir Zeit nimmst, im Moment zu sein. Diese Rituale erinnern dich daran,
dass du wertvoll bist und Zeit flr dich selbst verdienst.

Selbstliebe beinhaltet auch Vergebung - die Fahigkeit, dir selbst fir vergangene
Fehler zu verzeihen. Wir sind alle menschlich und machen Fehler. Diese Fehler
definieren uns nicht. Indem wir uns selbst vergeben, setzen wir uns von der Last
der Vergangenheit frei und 6ffnen uns fir eine Zukunft voller Méglichkeiten.

Die héchste Form der Selbstliebe ist die Selbstverwirklichung. Dies bedeutet,
dein wahres Selbst zu erkennen und zu leben, ohne Ricksicht auf die Meinung
anderer. Selbstverwirklichung erfordert Mut, denn sie bedeutet, deine
Einzigartigkeit zu umarmen und deine Leidenschaften zu verfolgen, selbst wenn
sie unkonventionell sind. Es bedeutet, dir selbst treu zu bleiben, egal was
kommt.

Reflektiere also dein bisheriges Leben und deine Entscheidungen, die du
getroffen hast, sei es beruflich, hinsichtlich Deiner Beziehungen, aber auch fur
deinen Korper, sei es deine Frisur, deine Kleidung oder auch deinen Wohnort.

Lebst du dein Leben?
Die Reise zur Selbstliebe ist kein gerader Weg, sondern ein Prozess des

inneren Wandels. Dieser Prozess erfordert Geduld, Ausdauer und vor allem
Selbstreflexion.
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Nimm dir Zeit, um dich mit deinen Gedanken, Emotionen und Verhaltensweisen
auseinanderzusetzen. Frage dich, warum du manchmal hart zu dir selbst bist.
Welche alten Uberzeugungen oder Erfahrungen kénnten dazu beitragen?
Selbstreflexion ist wie das Licht, das auf dunkle Ecken scheint - es bringt
Klarheit und Verstandnis.

Die Rolle der Dankbarkeit als Schlliissel zu mehr
Selbstliebe

Dankbarkeit ist ein méchtiges Werkzeug auf der Reise zu mehr Selbstliebe.

Wenn du dich auf die Dinge konzentrierst, flr die du dankbar bist, verschiebst
du deine Perspektive von dem, was dir fehlt, zu dem, was du bereits hast.

Halte ein Dankbarkeitstagebuch, in dem du jeden Tag ein paar Dinge notierst,
fir die du dankbar bist. Es kdnnten kleine Freuden des Alltags sein, wie der
Geschmack deines Lieblingskaffees oder das Lacheln eines Freundes. Diese
Ubung lenkt deine Aufmerksamkeit auf das Positive und unterstiitzt dich dabei,
eine liebevolle Einstellung dir selbst gegentiber zu kultivieren.

Erinnerst du dich? Wie viele negative und positive Gedanken wir am Tag
haben? Diese Ubung hilft, auch hier das Verhaltnis zu deinen Gunsten zu
verandern.

Bist du egoistisch?

Vielleicht hast du oft gehdrt, dass es egoistisch ist, an sich selbst zu denken.
Doch der Mythos der Selbstlosigkeit kann destruktiv sein. Denn nur wenn du
deine eigene Energie aufladst, kannst du flr andere da sein.

Stell dir vor, dein Energietank sei leer - wie kénntest du dann anderen helfen?

Selbstliebe ist wie das Aufflllen dieses Tanks. Wenn du dich selbst ndhrst, hast
du mehr Liebe, Zeit und Energie fir deine Lieben.

34



Selbstvergebung ist ein machtiges Werkzeug auf der Reise zur Selbstliebe.
Stell dir vor, du wlrdest einem Freund vergeben, der einen Fehler gemacht hat.
Warum solltest du dir selbst nicht die gleiche Gnade gewahren?

Wenn du dich selbst flr vergangene Fehler verurteilst, haltst du dich emotional
gefangen. Doch wenn du lernst, dir selbst zu vergeben, erlebst du Befreiung.

Schreibe einen Brief an dich selbst, indem du dir fir alles verzeihst, was dich
belastet. Du wirst erstaunt sein, wie befreiend dieser Akt sein kann. Auch eine
Trane darf dabei vergossen werden.

Kennst du Affirmationen?

Affirmationen sind positive Séatze, die du dir selbst wiederholst, um dein
Unterbewusstsein neu zu programmieren.

Hast du die Janson-Meditation* einmal ausprobiert? Hier nutzen wir ebenfalls
starke Affirmationen in Verbindung mit einer starken ,Klopf-Technik®, genannt
EFT. Hier erfdhrst du mehr tber die Meditation.

Diese kraftvollen Aussagen kbénnen dazu beitragen, deine negativen
Gedankenmuster zu Uberwinden und dein Selbstwertgefihl zu starken. Wahle
Affirmationen, die fUr dich persdnlich bedeutsam sind, wie "Ich bin wertvoll", "Ich
liebe und akzeptiere mich so, wie ich bin" oder "lch vertraue meinen
Fahigkeiten". Wiederhole diese Affirmationen regelmafBig, um deine innere
Einstellung zu veréandern.

Selbstflrsorge als Teil der Selbstliebe

Selbstflrsorge ist wie ein Kompass auf deiner Reise zur Selbstliebe. Sie erinnert
dich daran, auf dich selbst zu achten, sowohl kérperlich, als auch emotional.
Plane regelmaBige Auszeiten, in denen du dich verwdhnst und aufladst. Das

4 https://janson-methode.de/meditation-janson-methode/
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kann ein Wellness-Tag sein, an dem du dich mit einem Schaumbad und einer
guten Lektlre verwdhnst, oder ein Moment der Stille am Morgen, um den Tag
bewusst zu beginnen. Selbstfirsorge ist kein Luxus, sondern eine
Notwendigkeit fir dein Wohlbefinden.

Und rate mal, was mit mehr Wohlbefinden automatisch ins Leben kommt? Mehr
Gleichgewicht, mehr Resilienz und dadurch automatisch weniger Unruhe, Angst
und schon gar nicht mehr Panikattacken.

Die Kunst des Loslassens:
Manchmal kénnen vergangene Erfahrungen und Verletzungen uns davon
abhalten, uns selbst zu lieben. Die Kunst des Loslassens beinhaltet die

Fahigkeit, alten Groll und negative Emotionen gehen zu lassen.

Das bedeutet nicht, dass du vergisst oder verzeihst, sondern dass du dich von
der emotionalen Last befreist, die diese Ereignisse auf dich gelegt haben.

Schreibe einen Brief an dich selbst oder an die Person, die dir Schmerz zugefligt
hat. Teile deine Geflihle ehrlich mit und befreie dich von der Last.

Der Weg zur Selbstakzeptanz:

Selbstakzeptanz ist der Kern der Selbstliebe. Es bedeutet, dich so zu lieben,
wie du bist, ohne Bedingungen.

Eine Ubung, um Selbstakzeptanz zu kultivieren, ist der "Liebesbrief an mich
selbst".

Setz dich an einen ruhigen Ort und schreibe einen Brief an dich selbst, in dem

du all deine Qualitaten und Starken anerkennst. Lies diesen Brief regelmaBig,
um deine Selbstakzeptanz zu starken.

Die Kraft der Visualisierung

Visualisierung ist eine machtige Technik, um deine Selbstliebe zu starken. Stell
dir vor, wie du dich selbst mit Liebe und Mitgeflhl umgibst. Visualisiere, wie du
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Hindernisse Uberwindest und dein volles Potenzial sich entfaltet. Diese mentale
Ubung hilft nicht nur, positive Gedankenmuster zu férdern, sondern aktiviert
auch das Belohnungssystem im Gehirn, das mit positiven Emotionen verbunden
ist.

Wenn es dir schwer fallt, das Ganze in die Praxis umzusetzen, habe ich hier
zwei Beispiele fur Dich.

Der Spiegelblick:

Jeden Morgen, wenn du in den Spiegel schaust, schaue dir tief in die Augen
und sage dir selbst finf positive Dinge Uber dich. Zum Beispiel: "Ich bin stark”,
"Ich bin wertvoll" oder "Ich verdiene Liebe und Gliick". Die ersten Male mag es
komisch sein, aber mit der Zeit wirst Du es spuren. Das kannst du nicht nur
morgens tun, sondern jedes Mal, wenn du in den Spiegel blickst. Verandere
also deine Gewohnheit, dich auf die negativen Dinge zu fokussieren (deine
Haut, deine Haare, deine Falten, dein Bauch, deine Hautunreinheiten, usw.),
sondern eben auf etwas Tolles und Einzigartiges von dir.

Der Liebesbrief an dich selbst:

Schreibe dir selbst einen Liebesbrief. Ja, genau! Alles, was du an dir liebst,
schatzt und bewunderst, sollte darinstehen. Und wenn du mal einen schlechten
Tag hast, lies diesen Brief. Nimm dir bewusst viel Zeit und Ruhe daftr. Stell dir
unterschiedliche Lebensabschnitte von dir vor und erinnere dich an all die vielen
Dinge, in denen du Kraft, Mut, Starke, usw. bewiesen hast. Rufe dir all das in
Erinnerung durch diesen Liebesbrief.

Die Reise zur Selbstliebe hért nie auf. Sie ist eine standige Weiterentwicklung,
ein lebenslanger Prozess des Wachsens und Lernens. Sei geduldig mit dir
selbst, denn es wird H6hen und Tiefen geben. Die wichtigste Sache ist, dass du
auf dem Weg bleibst und kontinuierlich an deiner Beziehung zu dir selbst
arbeitest. Selbstliebe ist keine einmalige Tat, sondern eine tégliche
Entscheidung.

Auf dieser Reise wirst du nicht nur lernen, dich selbst zu lieben, sondern auch
erkennen, wie sich diese Liebe positiv auf alle Aspekte deines Lebens auswirkt.
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Deine Beziehungen werden gesinder, du wirst weniger von der Meinung
anderer abhangig sein und du wirst mehr innere Ruhe und Frieden erfahren.

Die Selbstliebe ist ein wertvolles Geschenk, das du dir selbst machst - ein
Geschenk, das ein Leben lang hélt und das niemand von Dir nehmen kann, ein
Geschenk, das Dich in guten wie in schlechten Zeiten starkt und Dir immer
wieder zeigt, wie einzigartig und wertvoll Du bist.

Wenn du diesen Text liest, bist du bereits auf dem richtigen Weg. Denn du
Uberspringst dieses Kapitel nicht einfach.

Die Tatsache, dass du dich mit dem Thema Selbstliebe auseinandersetzt, zeigt,
dass du bereit bist, die Veranderung anzunehmen. Die Reise zur Selbstliebe
mag nicht immer einfach sein, aber sie ist es wert.

Schritt fr Schritt, Erkenntnis flr Erkenntnis, wirst du dich selbst tiefer verstehen
und lieben. Du hast die Macht, deine Beziehung zu dir selbst zu transformieren
und ein Leben voller Liebe, Akzeptanz und Freude zu erschaffen.

Und entscheide dich dann, bewusst und aktiv, die Dinge Schritt flr Schritt
abzustellen, wenn du aus dem Teufelskreis der Panikattacken und
Angstzustande aussteigen mdchtest.

Als Folgelekttire zu dem Thema Selbstliebe kann ich dir das Buch Das Kind in
Dir muss Heimat finden® empfehlen und andererseits auch folgendes Buch:
Selbstliebe®.

5 Stefanie Stanl (2015): Das Kind in dir muss Heimat finden. Kailash Verlag, Minchen, 35. Aufl. 2020,
https://amzn.to/2ZVEkuF

6 Alexandra Muth (2019): Selbstliebe. Great Books 4You, Steyr, https://amzn.to/2HhR6xg
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UMWELT UND LEBENSSTIL

Medikamente

Medikamente koénnen eine wichtige Rolle bei der Bewaltigung von
Panikattacken spielen, und es ist entscheidend, ihre Wirkungen und
potenziellen Auswirkungen auf den Kdrper und die Psyche zu verstehen.

Wenn es um Panikattacken geht, ist es von gréBter Bedeutung, dass du gut
informierte Entscheidungen triffst, die zu deinem Wohlbefinden passen.

Es gibt viele Medikamente, wie z.B. Tavor, Opipram, Pregabalin, Paroxetin,
Valdoxan, Citalopram, Quetiapin, Sertralin, Solian, Venlaflaxin und andere.

Einige werden gelegentlich zur Behandlung von Panikstérungen verschrieben.
Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass Medikamente allein keine langfristige
Ldsung fur Panikattacken darstellen kénnen. Sie ,lUberdecken“ das Problem

oder schalten es kurzzeitig aus. Sie haben in fast allen Féllen jedoch auch
Nebenwirkungen.
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Hier sind einige wichtige Punkte, die du bei der Betrachtung von Medikamenten
im Zusammenhang mit Panikattacken beachten solltest:

Die Behandlung von Panikattacken erfordert einen ganzheitlichen Ansatz.

Medikamente kdénnen Symptome vorlbergehend lindern, sollten aber in
Verbindung mit anderen  Therapien, wie  Psychotherapie und
Lebensstilanderungen, betrachtet werden.

Denke daran, dass jeder Mensch individuell ist, und was fur eine Person
funktioniert, mag fUr eine andere nicht geeignet sein. Es ist wichtig, sich Zeit zu
nehmen, um die besten Behandlungsoptionen fiir dich persdnlich zu erkunden.

Stelle dir wahrend der Entscheidungsfindung Fragen wie: "Wie flihle ich mich
wirklich dabei, Medikamente zu nehmen?", "Welche Angste oder Bedenken
habe ich?", "Habe ich bereits alternative Ansatze ausprobiert?”, und "Wie kann
ich mein Leben insgesamt verbessern, um Panikattacken zu bewaltigen?" oder:
,Habe ich die Methoden aus der Janson-Methode schon umgesetzt?“

Medikamente kdnnen voribergehend Erleichterung verschaffen, aber sie allein
werden die zugrunde liegenden Ursachen von Panikattacken nicht behandeln.

Sie kdnnen jedoch dazu beitragen, Symptome zu kontrollieren und dir die Ruhe
zu verschaffen, die du bendtigst, um andere Therapien effektiver umzusetzen.

Bei der Behandlung von Panikattacken ist es entscheidend, eine ganzheitliche
Herangehensweise zu verfolgen. Medikamente kénnen in bestimmten Fallen
nutzlich sein, sollten jedoch in Absprache mit einem qualifizierten Arzt
eingesetzt und sorgfaltig Uberwacht werden. Sie sollten niemals die einzige
Lésung sein, sondern Teil eines umfassenderen Plans zur Bewéltigung von
Panikattacken.

Denke daran, dass du nicht allein bist, und suche Unterstitzung von
medizinischem Fachpersonal, Therapeuten und Selbsthilfegruppen, um einen
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effektiven und nachhaltigen Ansatz zur Bewaltigung von Panikattacken zu
finden.

Ich persoOnlich habe nach einigen Wochen meine Medikamente auf eigene
Verantwortung reduziert und abgesetzt. Das war auch flr mich personlich eine
starke Botschaft, weil es mir das Geflhl gegeben hat, wieder selbst die
Verantwortung zu haben und nicht angewiesen (und abhangig) zu sein von
anderen Dingen.

Kaputt gefloxt? Fluorchinolone und ihre Nebenwirkungen

Fluorchinolone sind eine Antibiotikagruppe, die vollsynthetisch hergestellt
werden und deshalb fir unseren Kbérper in ihrer Zusammensetzung und
Wirkung voéllig fremd und neuartig sind und ihn ,vergiften®.

Zu der Gruppe der Antibiotika gehdren z.B. Ofloxacin, Ciprofloxacin,
Norfloxacin, Levofloxacin, Avalox, Ciprobay oder Moxifloxacin.

Auf die Gefahren wies ein roter Arzte-Brief hin, jedoch nicht in der Dringlichkeit,
wie es eigentlich sein muisste. In den USA wurde diese Antibiotikagruppe durch
die FDA verboten und eben nur in ganz besonderen Ausnahmefallen erlaubt,
und dies meist nur als Einsatz in Krankenhdusern bei lebensrettenden
MaBnahmen.

Auch der NDR schrieb darliber einen Artikel’, in dem eben auch Angstzustande
und Panikattacken als mégliche Nebenwirkungen aufgezahlt und beobachtet
wurden.

Wenn du eines dieser Antibiotika, welche gerne bei Blasenentziindungen oder
auch bei Nasennebenhdhlenentziindungen verabreicht werden, vor allem,
wenn alles andere nicht mehr hilft, genommen hast und nun an depressiven
Verstimmungen, Mudigkeit, Kraftlosigkeit und diversen

7h’[’[ps://www.ndr.de/ratqeber/qesundheit/So-qefaehrIich-sind-Fluorchinolon-
Antibiotika,antibiotika534.html
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Vergiftungserscheinungen leidest, was eben auch Angstzustande aus besagten
Grinden begulnstigt, dann solltest du dich in dieses Thema néher einlesen.

Interessant an dieser Stelle ist auch ein kurzes YouTube-Video® oder der mit
Unkas Gemmeker und Dr. Stefan Pieper gefiihrte Podcast®, der ebenfalls sehr
tiefgreifend auf das Thema eingeht.

Die Behandlung dieser Vergiftungserscheinungen / Nebenwirkungen lauft am
Ende auf vielen Bereichen gleichzeitig, allen voran sind es aber auch Dinge, die
ich hier in dem Buch schon erwéahne, also z. B. stark und richtig dosierte
Nahrungserganzungsmittel, wie z. B. Kurkuma / Curcumin, Q10, Magnesium,
Aminosauren, Vitamin D3 + C, B-Komplex und Alpha Liponsaure zur
Unterstitzung bei der Ausleitung.

Ich kann dir an dieser Stelle das Buch von Dr. Stefan Pieper'® aus Konstanz
empfehlen. Das ist der Arzt, der auch in dem oben empfohlenen Podcast zu
hoéren ist.

Ernahrung

Paleo-Ernahrung

Einen groBBen Effekt hatte tatsachlich die Ernahrung. Ich habe auch hier einiges
getestet, und fir mich persénlich hatte die gréBte Wirkung eine fettreiche
Erndhrung mit wenig Kohlenhydraten in Anlehnung an eine Paleo-Ern&hrung.

Im Grunde nimmst du hier viele Proteine, Gemulse und gesunde Fette zu dir und
wenig Kohlenhydrate, also wenig bis gar keine Nudeln, Brot, Reis usw.

8 https://www.youtube.com/watch?v=E4a0sz9RxXw
9 hitps://bio360.de/podcast/kaputt-gefloxt/

10 pr. Stefan Pieper (2020): Fluoroquinolone-Associated Disability FQAD: Pathogenese, Diagnostik,
Therapie und Diagnosekriterien: Nebenwirkungen von Fluorchinolonen. Springer Fachmedien,
Wiesbaden.
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Die Ernahrungsform ist angelehnt an eine naturnahe Erndhrung ohne
verarbeitete Produkte. Man kann es sich so vorstellen, dass man eigentlich nur
die Dinge isst, die aus der Natur kommen und die es schon sehr lange auf der
Erde gibt.

Alle ,neu geschaffenen®, verarbeiteten Produkte sind nach dieser Auffassung
auf Dauer giftig far unseren Korper.

Nun stellt sich schnell die Frage, was fiir Nahrungsmittel zdhlen denn dazu?

Uberlege dir dazu einmal selbst, was es schon seit mehr als 1.000 Jahren auf
der Erde gibt.

Das sind:

e Wasser,

e Fleisch (Wildfleisch Uberwiegend!) (keine Massentierhaltung),
e Wild-Fisch (Kein Aufzuchtfisch, wie z.B. 95% der Lachse!)

e Eier (Bio, Demeter),

e Salate,

e Gemduse,

e Wildpflanzen,

e Nusse,

e Samen,

e tierische Fette sowie

e QObst, vor allem Beeren, Wildobst (in MaBBen, regional und zur Saison).

Das heif3t im Umkehrschluss, dass vor allem diese Dinge gemieden werden:

e Zucker

e Milchprodukte
o Getreide

e Hulsenfriichte
e Pflanzenfett
e Fertiggerichte
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e Obst nur in begrenzter Menge aufgrund des Zuckergehalts

Bei tierischen Milchprodukten gibt es keine einheitliche Meinung dazu, wie z.B.
Kase von Ziegen oder Butter aus Milch. Das wirde ich einmal offen lassen, bzw.
mich hier nicht einschranken, sondern nach deinem persdnlichen Geflhl
entscheiden.

Wenn du jedoch diese Listen liest, wirst du schnell feststellen, dass unsere
westliche Ernahrungsweise gar nicht daran ausgelegt ist. Damit meine ich, dass
wir in Europa fast all diese Dinge essen, die man eigentlich vermeiden sollte.

In der Praxis heif3t das vor allem: kein Brot, keine Brotchen, keine Pizza, keine
Nudeln, kein Eis, usw.

Aber es gibt viele Mdglichkeiten, um danach zu leben und sich gut zu ernahren.
Der Umstieg kann auch schrittweise umgesetzt werden, indem man z. B. erst
einmal nur auf ,Zucker® oder nur auf ,Weizen verzichtet und sich dann
schrittweise dieser Ernahrungsform annahert.

Versuch es einmal, es hat einen gro3en Einfluss auf dein Wohlbefinden, deinen
Korper, deine Psyche und deine gesundheitliche Verfassung.

Keine verarbeiteten Lebensmittel essen

Alles, das irgendwie verarbeitet wurde, hat weniger ,gute Informationen® in der
Nahrung und ist weniger wertvoll, teilweise sogar schéadlich fir deinen Korper,
weil es Stoffe enthalt, mit denen dein Kdrper erst einmal nichts anfangen kann
und es erst einmal entgiften oder ausleiten muss.

Wie du merkst, geht es darum, so viele Schadstoffe, wie es geht, zu eliminieren,
damit dein Kérper wieder in Balance kommit.

Und so ist es auch bei verarbeiteten Lebensmitteln.
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Dazu z&hlen offensichtliche Dinge wie Fertigpizza, Konservengerichte,
Fertiggerichte, aber auch quasi alle Lebensmittel, die man im Supermarkt
kaufen kann, wie z. B. Chips, Kekse, Schokolade, Gummibarchen u. A.

Alles, was also stark bearbeitet/verarbeitet wurde, also mit vielen Zuséatzen wie
Zucker, Salz, Konservierungsstoffen kinstlich haltbar gemacht wird.

Dadurch hat es keine Lebensenergie mehr und gibt dir eben nur gewisse
,Nahrstoffe*, die du zum Uberleben brauchst, aber keine zuséatzliche
Lebensenergie mehr.

Und stark verarbeitete Produkte rauben dir sogar Energie durch die schadlichen
Inhaltsstoffe, die dein Koérper erst einmal binden, neutralisieren und entgiften
muss. In kleinen Mengen schafft er das ohne Probleme, aber wenn er das jeden
Tag tun und noch all die anderen ,Probleme® 16sen muss, kommt er irgendwann
in eine Situation, in der er dir durch z. B. eine Panikattacke zeigen méchte, dass
du etwas ANDERN sollst.

Kein Zucker

-

Ich weil3, es klingt hart. Aber auch Zucker ist ein Feind. Manche sagen, es sei
eine legalisierte Droge fir den Menschen. Auch Zucker ist Gift fir deinen
Korper.
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Ich habe es im normalen Alltag komplett eliminiert und nehme es nur noch zu
mir, wenn es keine Alternative gibt oder ich bei Schwiegermutter zu Besuch bin
und sie sonst furchterlich enttduscht ist, wenn ich ihren Kuchen nicht esse.

Warum aber ist Zucker so ungesund?

Durch die Einnahme von Zucker wird unser Immunsystem geschwacht. Bei der
Einnahme von Fruchtzucker, z. B. Gber Obst, kommen mit dem Fruchtzucker
auch Vitamine und Mineralstoffe in unseren Korper. Bei reinem Zucker, evitl.
sogar kombiniert mit Kohlenhydraten, wie z. B. in einem Kuchen und gesattigten
Fettsduren (Butter oder Margarine), bekommen wir also nur den Zucker und
Kohlenhydrate ohne die wichtigen Ballaststoffe, Vitamine und Mineralien.

Die Folge ist, dass der Zuckerkonsum einen Vitalstoffmangel hervorruft, da es
Vitalstoffe bendtigt, um eben den Zucker zu verarbeiten. Wenn man das einmal
macht, wird der Kérper miihelos damit fertig. Wenn dieser Zustand jedoch ein
Dauerzustand ist, hat man jeden Tag einen Mangel an Vitalstoffen, was eben
den gesamten Organismus schwacht.

Irgendwann sind die Vorrate oder zumindest Teile davon ,leer® und fehlen an
anderer Stelle, z. B. im Gehirn, im Herzen, in den Knochen oder bei der
Immunabwehr, wenn z. B. Bakterien oder Viren kommen.

Zucker ist also nicht nur schlecht fir unsere Zahne, sondern eben fir den
ganzen Korper.

Zudem macht Zucker sidchtig und abhangig, was das Ganze noch einmal
verschlimmert, es ist also eine legalisierte Droge.

Und eine weitere wichtige Info: Auch brauner Zucker, auch Rohrzucker genannt,
hat dieselben negativen Eigenschaften, er wird nur etwas anders hergestellt,
manchmal vielleicht weniger verarbeitet, wobei es auch hier unterschiedliche
Meinungen gibt.
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Uber dieses Thema kann man ein ganzes Buch fiillen, was andere bereits getan
haben und was ich mir komplett durchgelesen habe.

Daher méchte ich dieses so wichtige Thema an dieser Stelle einfach nur
erwahnen, damit du es — wenn du bereits Gber genigend Wissen dazu verflgst
— dann einfach umsetzt oder eben dir weitere Lektlre dazu durchliest — sei es
Uber Google oder eben Blicher, in denen dann die Informationen meist
gebundelt und tbersichtlich aufbereitet sind.

Ich habe das Buch Fiir immer zuckerfrei'' gelesen, aber es gibt noch andere,
sehr gute Blcher zu diesem Thema, z. B. Pur, weiB, todlich: Warum_der
Zucker uns umbringt'?.

Intermediate Fasting / Intervallfasten / Intermittent Fasting

Intervallfasten klingt vielleicht nach einem neuen Diat-Trend, aber es ist mehr
als das — es ist ein Ansatz, der nicht nur deinem K&rper, sondern auch deiner
Psyche zugutekommen kann. Also, was ist Intervallfasten, und wie kann es dir
helfen?

Was ist Intervallfasten?

Intervallfasten bedeutet nicht, dass du bestimmte Lebensmittel komplett
meidest, sondern vielmehr, dass du die Zeiten, in denen du isst, und die Zeiten,
in denen du fastest, genau planst. Das ist groBartig, weil es dir Flexibilitat gibt,
ohne auf bestimmte Lebensmittel verzichten zu missen.

Es gibt verschiedene Mdéglichkeiten, Intervallfasten zu praktizieren, wie die 16/8-
Methode, bei der du 16 Stunden fastest und in einem 8-stiindigen Zeitraum isst.
Oder die 5:2-Diat, bei der du an zwei Tagen in der Woche deine Kalorienzufuhr

1 Anastasia Zampounidis (2017): Fur immer zuckerfrei: Schlank, gesund und gliicklich ohne das suf3e
Gift. Bastei Lubbe, Muhlheim.
12 john Yudkin & Robert H Lustig: (1972): Pur, weiB3, tédlich.: Warum der Zucker uns umbringt — und

wie wir das verhindern kdnnen. riva Verlag, Minchen. 3. Aufl. 2014
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reduzierst. Du kannst sogar 24 Stunden fasten oder abwechselnde Fastentage
und Essenstage haben. Es gibt also Optionen fir jeden!

Positive Auswirkungen auf den Korper:

Gewichtsmanagement: Intervallfasten kann eine groBartige Methode sein,
um Gewicht zu verlieren oder es zu halten. Wenn du deine Essenszeiten
begrenzt, hilft es dir, deine Kalorienzufuhr zu kontrollieren und férdert den
Fettabbau.

Verbesserte Insulinsensitivitat: Durch das Fasten werden deine
Insulinspiegel gesenkt, was dazu flhrt, dass dein Kérper empfindlicher auf
Insulin reagiert. Das kann sogar das Risiko von Typ-2-Diabetes reduzieren.

Autophagie: Wahrend des Fastens steigt die Autophagie, ein Prozess, bei dem
beschéadigte Zellen repariert werden. Das verbessert die Gesundheit deiner
Zellen und kann altersbedingten Krankheiten vorbeugen.

Entzindungshemmende Wirkung: Intervallfasten kann Entziindungen im
Koérper reduzieren, was mit vielen chronischen Krankheiten, wie
Herzkrankheiten und Krebs, in Verbindung gebracht wird.

Kommen wir zu den positiven Auswirkungen auf die Psyche:

Bessere Stimmung und Konzentration: Intervallfasten kann die Freisetzung
von Neurotransmittern wie Serotonin und Dopamin férdern, was deine
Stimmung und Konzentrationsféhigkeit verbessern kann.

Stressabbau: Das Fasten kann Stressreaktionen im Gehirn reduzieren und
deine Stressresistenz erhfhen. Du konntest stressige Situationen besser

bewaltigen.

Mentale Klarheit: Viele Menschen berichten von einer gesteigerten mentalen
Klarheit und einem verbesserten Bewusstsein wahrend des Fastens.
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Steigerung der Selbstkontrolle: Intervallfasten erfordert Disziplin, um deine
Essenszeiten einzuhalten. Das starkt deine Selbstkontrolle und
Selbstregulation.

Achte darauf, wahrend deiner Essenszeiten nahrstoffreiche Lebensmittel zu
wahlen, damit du alle notwendigen Nahrstoffe bekommest.

Konsistenz ist der SchllUssel. Die langfristigen Vorteile von Intervallfasten zeigen
sich am besten, wenn es zu einem nachhaltigen Lebensstil wird.

Intervallfasten ist nicht nur eine Diat, sondern ein Ansatz, der sowohl deinem
Kérper als auch deiner Psyche zugutekommen kann. Deine Gesundheit steht
an erster Stelle, und Intervallfasten kann ein positiver Schritt auf dem Weg zu
einem gesunderen Leben sein.

Bei mir personlich sieht das so aus, dass ich meine letzte Mahlzeit um 18:00
Uhr zu mir nehme und dann ein spates Frihstlck am Folgetag zwischen 10:00
und 11:00 Uhr esse.

Mein Koérper hat also 16 bis 17 Stunden lang Zeit fir die Verdauung des
Abendessens, aber vor allem fir die Entgiftung in der Nacht und beschéftigt sich
in dieser Zeit nicht mit der Verdauung oder die Leber sich mit der Entgiftung z.
B. von Alkohol, sondern er regeneriert im wahrsten Sinne des Wortes.

Weitere Informationen dazu findest du z. B. in diesem Artikel'® oder in
diesem Buch'.

Wasser

Unser Korper besteht zu 70 % aus Wasser. Wasser ist die Grundlage zur
Ubertragung/Ubermittlung von Informationen innerhalb unseres Kérpers.

13 https://www.athletikdocks.de/intermittent-fasting-16-8/
14 petra Bracht (2018): Intervallfasten: Fir ein langes Leben — schlank und gesund. Grafe & Unzer,

Minchen.
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Genau deshalb ist es so wichtig, dass du a) gentigend Wasser und b)
hochwertiges Wasser zu dir nimmst.

Wenn deine Fllssigkeitszufuhr bislang nur aus Kaffee und zuckerhaltigen
Getranken wie Cola, Fanta, Eistee & Co. besteht, hast du ein gro3es Problem.

Trinke ausschlieBlich Wasser. Am besten ohne Kohlensaure und aus einer
natUrlichen Quelle. Also entweder aus einer Bergquelle und in Glasflaschen
gelagert (aufgrund des Mikroplastiks und der Weichmacher) oder
Leitungswasser, welches du filterst und ,aktivierst” bzw. belebst.

Mikro- und Makronahrstoffe (Jod, Zink, Magnesium, Selen)
Ein sehr breites und groBes Thema.

Aber wenn es dir schon nicht gut geht, wirst du sehr wahrscheinlich auch einen
Mikro- und Makronahrstoffmangel haben, also ein Defizit an einen oder
mehreren Vitalstoffen, wie wichtigen Vitaminen, Mineralstoffen, Hormonen oder
ein Ungleichgewicht der Fettsauren.

Das Ganze ist nicht nur bedingt durch die Ernahrung oder den Konsum von
Zucker, wie eben erklart, sondern auch durch die Umwelt, Psyche, die Qualitat
der Lebensmittel u. v. m.

Wichtig sind prinzipiell alle Vitamine und Mineralien, vor allem aber diese vier:
Jod, Zink, Magnesium und Selen.

Idealerweise gehst du zu einem Arzt oder Heilpraktiker und I&sst dir ein sehr
umfangreiches Blutbild machen (kostenpflichtig) und weil3t dann, wo du
ansetzen musst.

Der einfachere, aber nicht so effektive (weil blinde) Weg ist, Multipraparate zu
nehmen, wovon ich aber eigentlich abraten wirde.

Investier also lieber (je nach Krankenkasse und Umfang des Tests) etwa 50 bis
350 € in einen umfangreichen Test, der vor allem die Mineralstoffe, alle
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Vitamine, darunter auch das Vitamin D3 (was eigentlich ein Hormon ist) und vor
allem auch deinen Fettsaurespiegel/-index bestimmt. Mehr dazu findest du im
Ubernachsten Kapitel zu den Omega-3-Fettsauren.

Falls du denkst, das sei nicht notig, dann nimm auf jeden Fall ein Multivitamin-
und Mineralstoffpraparat.

Es gibt viele gute Firmen in dem Bereich. Halte am besten Ausschau nach
einem Multivitaminpraparat, was ,nah an der Natur® ist, also ein Praparat, fur
das die Vitalstoffe nicht nur kiinstlich herstellt werden, sondern idealerweise aus
der Natur, also aus Pflanzen extrahiert wurden, da hier oftmals auch noch
andere wichtige Stoffe mit enthalten sind. Das Ganze ist dann nattrlich
kostenintensiver.

Ich kann dir die Praparate von https://www.lavita.de/ empfehlen, die allerdings
mit 50 € pro Flasche recht teuer sind. Eine Alternative dazu sind z. B.
Fruchtgummis von der Firma wowtamins.de, z. B. hier flir Frauen', oder
entsprechende Kapseln mit ,nur® den vier Stoffen, die dann etwas gunstiger
sind, wie z. B. diese hier, erhaltlich bei Amazon'®.

Vitamin D3

Neben allen anderen Vitaminen und Mineralstoffen sticht Vitamin D3 noch
einmal explizit heraus, weil fast ganz Deutschland unbemerkt in den letzten
Jahrzehnten hier einen Mangel entwickelt hat. Dazu gibt es bereits zahlreiche
Studien, viel Literatur und Webseiten.

In meinem Familien- und Bekanntenkreis wissen das nun alle, und fast jeder
hatte hier einen deutlichen Mangel oder zeigte irgendwelche Symptome.
Diejenigen, die diese Mangel nun durch Nahrungsergéanzungsmittel substituiert
haben geht es nun definitiv besser.

15 wowtamins WOMEN Complete zuckerfrei leckere Multivitamin-Fruchtgummis fir Frauen

16 VITALKRAFT vegan+ Mineral-Komplex
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Die Wahrscheinlichkeit ist also recht hoch, dass es bei dir &hnlich ist.

Auch hier kdnntest du einen Bluttest Gber den Arzt machen lassen oder einen
Selbsttest Uber das Internet bestellen, um deinen Vitamin-D3-Wert zu
tberprifen. Dann weil3t du genau, wie viel du erst einmal Gberdosieren musst,
um auf einen guten Wert zu kommen, und wie viel du taglich/regelmafig zu dir
nehmen solltest, um einen stabilen Wert zu halten. Das kostet auch ein paar
Euros, ist aber die Investition in der Regel wert, weil du dann genau weif3t, wie
viel du zu dir nehmen solltest.

Auch zu diesem Thema gibt es sehr viel Literatur, eigene Webseiten und Arzte,
die sich darauf spezialisiert haben, z. B.:

https:/www.vitamin-d3-wissen.info/
Vitamin D Testkit bestellen'’
Gesund in 7 Tagen mit Vitamin D — Buchempfehlunqg'®

Das von mir weiter oben empfohlene Produkt von wowtamins enthalt z. B. auch
Vitamin D3 und es gibt mittlerweile auch ein Standalone-Produkt mit Vitamin D3
+ K2.

Omega-3-Fettsduren und das richtige Gleichgewicht

Wenn du nicht mindestens zwei Mal Fisch pro Woche isst, wirst du sehr
wahrscheinlich auch einen Mangel an Omega-3-Fettsduren haben und sehr
wahrscheinlich auch ein  Ungleichgewicht der verschiedenkettigen
ungesattigten Fettsduren, speziell das Verhéltnis der Omega-3- zu Omega-6-
Fettsauren.

Kleiner Exkurs zu den Fettsauren:

Grob zusammengefasst, gibt es gesattigte Fettsauren und ungesattigte.

17 Vitamin D Testkit von CERASCREEN — Zertifiziertes Labor | Professionelle Auswertung

18 Raimund von Helden (2011): Gesund in sieben Tagen: Erfolge mit der Vitamin-D-Therapie. Hygeia-

Verlag, Dresden.

52


https://www.vitamin-d3-wissen.info/
https://amzn.to/3kQTOrN
https://amzn.to/3cxbaqJ
https://www.amazon.de/wowtamins-VITAMIN-K2-MK7-all-trans-Fruchtgummis/dp/B0CB8ZB9KT?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3W4S9V9Z3WWGY&keywords=wowtamins+vitamin+d3&qid=1693562558&sprefix=wowtamins+vitamin+d3%2Caps%2C312&sr=8-5&linkCode=li2&tag=janson-methode-21&linkId=bdea0abde93c5b17fd7e5b8286790f30&language=de_DE&ref_=as_li_ss_il
https://www.amazon.de/wowtamins-VITAMIN-K2-MK7-all-trans-Fruchtgummis/dp/B0CB8ZB9KT?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3W4S9V9Z3WWGY&keywords=wowtamins+vitamin+d3&qid=1693562558&sprefix=wowtamins+vitamin+d3%2Caps%2C312&sr=8-5&linkCode=li2&tag=janson-methode-21&linkId=bdea0abde93c5b17fd7e5b8286790f30&language=de_DE&ref_=as_li_ss_il
https://www.amazon.de/Raimund-von-Helden/e/B005LTCSFU/ref=dp_byline_cont_book_1

Gesattigte Fettsauren kann der Kérper selbst herstellen, ungesattigte nicht.

Gesattigte Fettsduren kommen Uberwiegend in tierischen Produkten vor, wie
Butter, Fleisch und Milch, und sie dienen dem Korper als Energiequelle und -
speicher.

Diese Fettsauren machen das Fett fest. Daher kann man sich auch als
Faustregel merken, je ,fester” ein Fett ist, desto mehr gesattigte Fettsauren
enthalt es.

Wir nehmen durch unsere Nahrung zu viele dieser gesattigten Fettsauren zu
uns und zu wenig von den ungesattigten Fettsduren.

Die gesattigten Fettsauren sind nicht per se ungesund, aber in dem Mafe, in
dem wir sie konsumieren, schon. Vor allem sind aber deren Transfette
ungesund, die UOberwiegend in industriell verarbeiteten Lebensmitteln
vorkommen, wie z. B. in Fertigprodukten, Backwaren, Frittiertem (Pommes,
Chips), Fast Food, Nutella (Palmél), Margarinen usw.

Diese Produkte und Transfette sollten wir also meiden.

Die ungesaittigten Fettsdauren

Die ungesattigten Fettsduren haben chemisch gesehen noch freie Stellen,
sogenannte Doppelbindungen. Es gibt auch mehrfach ungesattigte Fettsauren,
diese haben eben mehr freie Stellen oder mehr freie Doppelbindungen und sind
fir den Korper aus unterschiedlichen Grinden besser, weil nutzbarer flr
unterschiedliche Aufgaben.

Schauen wir uns nun also die unterschiedlichen ungesattigten Fettsduren an.

Es gibt die Omega 3, 6 und 9 Fettsduren.
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Omega bezeichnet einfach die Familie der unterschiedlichen ungesattigten
Fettsauren.

Diese sind essenziell, sie kdnnen also von unserem Korper nicht selbst
hergestellt werden, und wir missen sie zwingend Uber die Nahrung aufnehmen.

Auch das Verhaltnis dieser Fettsauren, speziell das der Omega-3- zu Omega-
6-Fettsauren zueinander ist wichtig, da daraus entsprechend andere biologisch
verwertbare Formen hergestellt werden missen.

Heutzutage spricht man von einem idealen Verhaltnis bei 5:1 (Omega 6 zu
Omega 3). Wenn das Verhaltnis noch besser zugunsten Omega 3 ist, also z. B.
3 :1 oder sogar 1 : 1, ist das sogar noch effektiver, aber heutzutage kaum zu
erreichen.

Das heiB3t, dass man maximal finfmal so viel Omega-6- wie Omega-3-
Fettsauren haben sollte.

In der Praxis haben die meisten Menschen ein viel héheres Verhaltnis, sie
haben also deutlich mehr Omega-6-Fettsduren als Omega 3. Im Schnitt
irgendwo bei 15 : 1 oder sogar noch héher.

Sie essen also viel weniger Lebensmittel mit einem hohen Omega-3-Gehalt als
Lebensmittel mit einem hohen Omega-6-Gehalt.

Das merkt man sehr schnell, wenn man sich die unterschiedlichen Verhéaltnisse
in den Produkten, die man so regelmaBig isst, anschaut.

Nahrungsmittel mit viel Anteil an Omega-3-Fettsauren, die der Kérper direkt
verwerten kann, sind:

Wildlachs
Thunfisch
Matjes
Makrele
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e Sardine
e Forelle
e U.V.M.

Jetzt wird es etwas komplizierter. Denn es gibt noch weitere Nahrungsmittel, die
zwar relativ viel Omega-3-Fettsauren enthalten, jedoch in einer Form, die der
Korper nicht sehr gut verwerten kann.

Diese kommt namlich in der Form ALA (Alpha-Linolensaure) vor und muss erst
einmal in die Formen DHA (Docosahexaensdure) und EPA
(Eicosapentaensaure) umgewandelt werden. Das kann unser Kérper jedoch nur
sehr schlecht und verliert dabei 80 bis 92 % der Fettsauren.

Omega-3-Fettsauren in der schlecht verwertbaren Form ALA kommen in
folgenden Nahrungsmitteln vor:

e Leindl

e Leinsamen

e Walnussol

e Rapsol

e und natdrlich auch in den Fischen

Es reicht demnach nicht aus, Omega-3-Fettsduren nur Uiber die genannten Ole
(Leindl und Walnussdl) einzunehmen. Die erforderlichen Mengen kénnte man
taglich gar nicht konsumieren.

Man sollte folglich den Konsum von Omega-6-Fettsauren reduzieren, um das
Verhaltnis zu verbessern, und den Omega-3-Konsum, in der Form DHA und

EPA, wie es z. B. in den genannten Fischen vorkommt, zu erhéhen.

Produkte mit einem hohen Omega-6-Fettsaureanteil oder einem schlechten
Verhéltnis von Omega 6 zu Omega 3 sind:

e Fleisch- und Wurstwaren
e Sonnenblumendl (122-mal so viel Omega 6 wie Omega 3!)
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Margarine (Verhaltnis von 80 : 1)

Eigelb

Milchprodukte

Lachs aus Zuchtfarmen (kein ideales Verhéltnis) — besser ist Wildlachs

Diese Produkte sollte man mdglichst ganz vermeiden oder reduzieren. Siehe
hierzu auch meine Empfehlung zur Paleo-Erndhrung, die dieses Verhalinis
auch begunstigt.

Der Verzicht auf Zucker hat ebenfalls eine positive Wirkung auf das Omega-3-
Fettsdureverhaltnis, weil durch den niedrigeren Blutzuckerspiegel der
Umwandlungsprozess besser im Korper funktioniert.

Wenn dir also deine Gesundheit wichtig ist, solltest du dringend an deinem
Omega-3-Fettsdurespiegel arbeiten.

Die hier genannten Tipps, speziell bei der Paleo-Diat und dem Verzicht auf
Zucker, sowie die Nahrungserganzungsmittel werden dir dabei helfen.

Das Ganze hat jedoch nicht nur positive Auswirkungen auf deine
Gesundheit, sondern auch direkt auf deine Psyche.

Speziell zu diesem Thema habe ich ebenfalls ein interessantes Buch gelesen,
in dem es um Studien geht, die belegen, dass allein ein niedriger Omega-3-
Index, also das Verhélinis von Omega-3- zu allen anderen Fettsduren,
Depression und Angstzustande begilnstigt hat.

Es wird empfohlen, einen Omega-3-Index von Uber 8% zu haben.

Diesen Test kannst du bei deinem Arzt durchfihren oder auch selbst zu Hause,
dann jedoch auf eigene Kosten. Ich kann dir folgenden Test'® empfehlen.

Und dass man allein durch die Gabe von Omega 3 Angstzustande lindern
konnte - klinisch und durch Studien bewiesen.

19 hitps://amzn.to/3Z6e1zu
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Siehe z.B. folgende Studie aus 2011 oder hier eine Studie aus 2019.

Auch das kann man im Blut Gberprifen lassen. Bei mir personlich lag ein Mangel
bzw. ein schlechtes Verhaltnis vor (Omega 3-Index von 3,97%), und ich esse
nun deutlich mehr Fisch und nehme taglich Algen- und Fischol?® mit viel Omega
3 zu mir.

Ich habe zu diesem speziellen Thema sicherlich zwei Bucher gelesen, mehrere
Podcasts gehdért und mir viele Studien angeschaut. Etwas, was du dir durch
meine ,Methode" sparen kannst, indem du mir einfach glaubst und das Ganze
umsetzt und die Ergebnisse in deinem Leben mit mehr Ruhe, Gelassenheit,
positiven Gedanken usw. sehen wirst.

Im Idealfall liest du dich jedoch auch selbst in die Thematik ein, um das Ganze
noch tiefgriindiger zu verstehen und dies infolgedessen auch nachhaltiger und
langfristig in deinem Leben umzusetzen.

Das wirkt jedoch nicht direkt vom ersten Tag an — bis das Omega 3 Uberall in
deinem Korper angekommen ist und sich in allen Zellen verteilt und neue, gute
Verbindungen aufgebaut hat, vergehen einige Wochen. In den Studien war
immer von Zeitrdumen bis zu drei Monaten die Rede. Die ersten Ergebnisse
wird man aber auch hier schon deutlich friher feststellen kénnen.

Folge hier einfach den Verzehrempfehlungen der Hersteller — ich fahre aktuell
mit einem Teeldffel Algendl?' sehr gut. Und es schmeckt vollkommen neutral.

Toxische, unnaturliche Lebensbedingungen und tagliche
Energierauber

Auch deine Umwelt, und damit meine ich alles, womit du in Berihrung kommst,
kann einen toxischen, also einen giftigen Einfluss auf dich haben und somit

20 hitps://amzn.to/45zk4Pt
21 Omega 3 Algendl, 998mg DHA & 535mg EPA pro 2.5ml, hitps://amzn.to/3cwsdJl
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deinen Korper schwachen, wodurch er weniger Energie hat, um dich zu heilen
und in Balance zu halten, weil er mit der Entgiftung beschaftigt ist.

Und das sind heutzutage immer mehr Dinge. Von einigen wissen wir, dass sie
schlecht flr uns sind, und wir tun es dennoch bewusst, wie z. B. das Rauchen
oder der Konsum von Alkohol.

Worum es mir geht, sind aber vor allem auch Dinge, deren Einfluss uns gar nicht
bewusst ist.

Allein Uber dieses Thema kénnte man ein gesamtes Buch schreiben, und es
gibt hierzu auch sehr viele Informationen im Internet.

Im GroBen und Ganzen geht es jedoch um folgende Dinge:

e verschmutzte Luft, wie z. B. durch Industrie, Abgase, Rauch u.v. m. —
hier ist die Uberlegung z.B. von der Stadt auf das Land zu ziehen oder
aus einem Industriegebiet, wo man taglich arbeitet in einen anderen
Arbeitsort zu wechseln.

e verschmutztes Essen (Mikroplastik, Glyphosat u.v.m.) und giftige
Lebensmittel, so gut wie alles mit einem ,E davor — Hier gilt es auf die
Narhstoff- und Zutatenliste von Lebensmitteln zu schauen und alles was
mit einem E davor ist zu meiden und auf BIO-Lebensmittel zu achten,
diese sind zumindest etwas besser, als konventionell angebautes
GemUse

e Kkinstliches Licht, wie z. B. durch LED, Sparlampen, vor allem aber
Blaulicht in den Abendstunden

e zu wenig Sonnenlicht auf unserer Haut

e zu wenig frische, saubere, ionenreiche Luft, wie z. B. am Meer oder im
Wald

e ein ungewohnlicher Wach- und Schlafrhythmus

e kein Kdrperkontakt zur Erde/zum Boden

e giftige und klnstliche Inhaltsstoffe in Kosmetika und allen Dingen, mit
denen unsere Haut in Kontakt kommt, allen voran Shampoos, Deos,
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Zahnpasta, @ Sonnencreme, Seifen,  Feuchtigkeitstiicher  oder
Feuchtigkeitscreme

e Textilien, wie z. B. Bettwésche, Kleidung u. A. aus kiinstlichen Stoffen
oder versetzt mit starken Bleichmitteln, giftigen Chemikalien u. A.

e Haus- und Wohnungsgifte, wie z.B. Terpene, Formaldehyd,
Holzschutzmittelgifte, krebserzeugende Parkettkleber,  Asbest,
Nanopartikel u. v. m.

e Funkwellen, z.B. durch WLAN, Funknetz, Mikrowelle, DHCT-
Mobiltelefone, Strommasten u. v. m.

e Handy/Smartphone in der Hosentasche oder am Ohr

e verseuchtes und energieloses Wasser, z. B. aus dem Wasserhahn oder
aus Plastikflaschen

e Metallgifte im Korper, wie z. B. durch Amalgam in den Zahnen

Du kénntest nun sehr viel Aufwand betreiben und all das heraussuchen und
weiter analysieren, was ich dir auch zu tun empfehle.

Meine Abkirzung: Ich habe mir die Arbeit gemacht und am Ende eine
wichtige Erkenntnis daraus getroffen:

Lebe so natirlich wie nur mdglich und frage dich immer wieder: Haben die
Menschen vor 200 bis 300 Jahren das gemacht, was ich gerade tue?

Die Antwort lautet so gut wie immer ,Nein“, und dann ist es mdglicherweise
etwas Schadliches fur mich.

Ich fir mich habe alle Dinge, die es friher nicht gab, nicht ganz eliminiert, aber
zum gréBten Teil sehr stark zurickgefahren oder bin mir dieser Dinge eben
bewusst und gehe das Risiko ein.

Man muss ja auch ,leben®, nur sich eben der Dinge bewusst sein, die einen
Einfluss auf einen selbst nehmen, um sie dann reduzieren zu kbnnen oder einen
alternativen Weg einzuschlagen.

Im Folgenden gehe ich auf die wichtigsten Einzelpunkte ndher ein, die ich auf
jeden Fall in meinem Leben geadndert habe und die bei mir nicht nur ein
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besseres Geflhl bewirkt, sondern auch dazu beigetragen haben, dass meine
Panikattacken nicht mehr wiederkamen.

Schlafqualitiat erh6hen

Was du sofort umsetzen kannst, ist, deine Schlafqualitdt zu erhéhen. Kihle
deinen Raum herunter, fir mich persénlich haben sich 19 bis 20 °C als ideal
herausgestellt. Ich Gberprife das auch mit einem Schlaftracker.

Alles dartiber bedeutet mehr Arbeit fir das Herz, ich habe bei hbheren
Temperaturen nachts einen héheren Ruhepuls.

Jede Lichtquelle ausschalten und das Zimmer so dunkel wie mdglich halten.

Morgens naturliches Licht verwenden, idealerweise ist es die Sonne. Wenn das
nicht geht, gibt es auch Uhren, die das simulieren.

Nachts WLAN ausschalten, idealerweise auch den Strom abschalten in deinem
Zimmer (oder im Haus) und das Handy mindestens auf Flugmodus.
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Schlafritual einfihren, da gibt es verschiedene Md&glichkeiten, google einfach,
was am besten zu dir passt.

Ich benutze die 4-7-8-Atmung und flihre eine kurze Dankbarkeits-Session vor
dem Einschlafen durch.

Exkurs zur 4-7-8-Atmung:
1. Atme vollstandig durch den Mund aus.
2. SchlieBBe den Mund und atme leise durch die Nase ein, wahrend du bis 4
zahlst.
3. Halte den Atem an und zahle bis 7.
Atme vollstandig durch den Mund aus und zahle bis 8.
5. Wiederhole die 4-7-8-Atmung 3- bis 4-mal.

s

Abends kein Kunstlicht und Blaulicht (Blue-Blocker-Brillen)

Uber die Schlafqualitat habe ich bereits geschrieben. Dazu zahlt auch die
Schlafhygiene, also die Vorbereitung auf den Schlaf. Schlafmangel oder
qualitativ minderwertiger Schlaf 1adt deinen inneren Akku nicht mehr so stark
auf, entgiftet deutlich schlechter, und du flhlst dich am nachsten Tag deutlich
muder und erschopfter.

Ein Ausléser flr schlechten Schlaf, der seit Langerem im Blickwinkel von
Medizin und Forschung steht, sind das Blaulicht und das Kunstlicht. Moderne
Techniken wie LED-Bildschirme und Smartphones mégen dir den Alltag
ungemein erleichtern. Dennoch birgt die unsichtbare Strahlung Risiken. Statt
einer medikamentdsen Therapie hilft es, kurz vor dem Schlafengehen auf
Handy, Laptop und Fernseher zu verzichten.

Vor dem Schlafengehen noch schnell die E-Mails checken und die Nachrichten

auf dem Handy beantworten. WhatsApp, Facebook, Instagram, TikTok,
Telegram und wie sie alle hei3en.
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Viele Displays besitzen einen Anteil an sogenanntem blauem Licht. Die
Problematik ist, dass dein Gehirn nicht unterscheiden kann, ob es sich um
Kunstlicht oder Tageslicht handelt und die Nutzung von Bildschirmen dich
folglich wachhalt.

Die Netzhaut unserer Augen ist sehr empfanglich fir Strahlung. Obwohl es uns
im Alltag nicht immer bewusst ist, registriert dein Kérper durchaus, ob es hell
oder dunkel ist, und steuert mit der Produktion oder Regulierung von
kérpereigenen Hormonen dagegen.

Die sogenannten Ganglienzellen leiten also Lichtreize an unser Gehirn weiter
und produzieren das Protein Melanopsin. Unser Korper gibt diese Information
direkt an deine ,innere Uhr* weiter. Dieser korpereigene Rhythmus leitet die
Informationen wiederum an die Zirbeldriise, welche das Hormon Melatonin
produziert.

Das blaue und das klnstliche Licht unterdricken demnach die Melatonin-
Bildung und verhindern oder verschieben dein Einschlafen und beeinflussen
merklich die verschiedenen Schlafphasen, die unterschiedliche Funktionen
haben.
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Melatonin ist das sogenannte Schlafthormon. Sobald es dunkel ist oder Nacht
wird, bildet das Gehirn vermehrt Melatonin, welches uns folglich mide macht
und deinem Korper signalisiert, dass wir zu Bett gehen sollten. Die
Ausschiittung des Schlafhormons steigt bis in die friihen Morgenstunden um ein
Vielfaches an und erreicht gegen etwa 3 Uhr seinen HOhepunkt. Bei
Tagesanbruch reduziert sich die Melatonin-Bildung folglich.

Dadurch wird dem Kérper signalisiert, dass es an der Zeit ist, wach zu werden.
Bei Sonnenlicht wird die Produktion von Melatonin gehemmt. Folglich sind wir
tagstiber wach und abends mide.

Die Auswirkungen von Blaulicht und Tageslicht wurden in vielen Studien
ausgiebig untersucht. Bei Probanden, welche am spaten Abend noch Monitore
nutzten, kam es zu einem deutlich geringeren Anstieg der Melatonin-Werte. Die
Zeit, ins Bett zu gehen, verschob sich um eine Stunde nach hinten. Ebenso
wurden hdhere kognitive Funktionen festgestellt, welche normalerweise bei
Tageslicht ihnren Hohepunkt erreichen. Zudem wurden Schadigungen am Auge
durch die Einwirkung von blauem Licht festgestellt. Folglich hatten die
Probanden deutlich verkirzte Schlafphasen, wodurch individuell weniger
regeneriert wurde, was laut Arzten auf Dauer bleibende Schaden fir den Kérper
nach sich ziehen wirde.

In weiteren Studien wurde die Nutzung von Brillen mit Blaulichtfiltern untersucht.
Die Probanden, die vor dem Zubettgehen einen Blaulichtblocker in Form einer
Brille trugen, verfigten Uber hdéhere Melatonin-Werte am Abend als die
Teilnehmer, die ihre Bildschirme ohne einen Schutz nutzten.

Viele Smartphones verfigen zudem Uber eine Einstellung, Gber welche sich die
Helligkeit und die Kontrastabgabe regulieren I&sst. Auch der Dunkelmodus kann

helfen.

Empfehlenswert sind warmweiB3e Lichtquellen und die Nutzung von Filtern.
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Moderne Monitore verfiigen Uber einen eingebauten Blaulichtfilter. Auch Folien
fur Bildschirme gibt es, in der Praxis fehlen fur deren Wirksamkeit aber noch
Belege.

Die Lichteinstrahlung hat einen groBen Einfluss auf deinen Koérper. Durch Licht
wird deinem Korper eine Zeitfunktion indiziert. Tagsuber wirkt sich Licht positiv
auf die Leistung aus, denn es halt dich wach und férdert deine Konzentration
und deine Aufmerksamkeit. Der Blaulichtanteil kann sich in spaten
Abendstunden als schwierig erweisen, da er das Einschlafen verzogert.
Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass du einen hohen Blaulichtanteil in
den Abendstunden vermeiden solltest, um deinen gesunden Schlafrhythmus zu
bewahren.

Entweder kaufst du dir eine Blue-Blocker-Brille??oder du versuchst, bis zu vier
Stunden vor dem Schlafengehen kiinstliches Licht, vor allem aber Blaulicht, zu
vermeiden. Also kein Laptop, kein Handy, kein Fernsehen und keine LEDs zu
Hause.

Achte ebenfalls auf diverse Beleuchtungen zu Hause, dass diese abends kein
oder nur sehr wenig Blaulichtanteil haben. Idealerweise hast du nur ,warmes”
Licht in den Abendstunden an.

Gute Alternativen sind: Feuer (Kamin), Kerzen ohne Duftstoffe, alte
GlUhlampen, und das Minimum ist der Night-Shift-Modus auf deinem Handy
sowie zwei bis drei Stunden vor dem Schlafengehen eine Blue-Blocker-Brille,
vor allem dann, wenn du z. B. abends noch einen Film oder eine Serie schaust.

Falls du Einschlafprobleme hast, empfehle ich Gbergangsweise ein natlrliches
Nahrungserganzungsmittel, das dir hilft mehr Melatonin zu produzieren. Denn
es ist meiner Meinung nach wichtiger, dass du gut schlafst, weil du dann besser
regenerieren kannst. Ich nehme aktuell die Sleep Essentials?® von wowtamins.

22 Horus X — Blaulicht-Brille GAMING 2.0, https://amzn.to/33LAplb
23 https://www.wowtamins.de/products/sleep-essentials-zuckerfrei
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Zirkadianer Lebensrhythmus / Chronobiologie

Herzschlag, Blutdruck oder deine Atmung folgen einem rhythmischen
Zusammenspiel. Ist dir schon einmal aufgefallen, wie gut es dir geht, wenn dein
.Korperorchester” harmonisch spielt? Es stellt sich auf alltagliche Situationen
ein und unterstitzt dich, wenn es dir mal nicht so gut geht.

Die Wissenschaft, die sich mit den natlrlichen Lebensrhythmen beschaftigt, ist
die Chronobiologie. Die Chronobiologie hat sich aus der Beobachtung des
Schlaf-Wach-Rhythmus entwickelt.

Der sogenannte zirkadiane Lebensrhythmus (zirkadian — ,rings um den Tag)
beschreibt den abgestimmten 24-Stunden-Rhythmus, den wir tagtaglich erleben
und fir selbstverstandlich halten.

Daneben gibt es beispielsweise den ultradianen Rhythmus, der schnellere
Kdrperrhythmen angibt. Solche Rhythmen laufen im Nervensystem oder im
Herz-Kreislauf-System ab, wenn wir auBergewdhnliche bzw. besonders
emotionale Situationen erleben.

Wie eindrucksvoll Menschen auf den Entzug eines natlrlichen Tagesrhythmus
reagieren, zeigt das  Bunker-Experiment des Mediziners und
Verhaltenspsychologen Jirgen Aschoff (1913—1998):

Eine Gruppe von Studenten wurde fir einige Monate in einer Bunkeranlage fern
von auBeren Einflissen (z. B. natirliche Lichtquelle) eingeschlossen. Der
Aufenthalt konnte beliebig gestaltet werden. Im Falle von Hunger musste ein
Knopf gedriickt werden, um eine Mahlzeit durch eine Schleuse zu erhalten. Die
Probanden bekamen allerdings keinerlei Informationen Gber die vorherrschende
Tageszeit.

Schon nach kurzer Zeit verschob sich der Lebensrhythmus der Probanden um

etwa eine Stunde pro Tag nach hinten. Aschoff resultierte daraus eine Art innere
Uhr des Menschen, die abhangig von sogenannten Zeitgebern (duBeren
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Reizen) ist. Diese wichtigen Zeitgeber erkannte Aschoff in Licht, Nahrung und
sozialen Interaktionen.

VerblUffender Weise gibt es in jeder Zelle und jedem Gen eine innere Uhr. Diese
inneren Uhren funktionieren nach einem rhythmischen Prinzip. Treten Zeitgeber
zu einer unnatUrlichen Zeit auf, stéren sie die inneren Uhren aller
Organsysteme.

Dazu geh6rt z.B. der hohe Blaulichtanteil, der von Smartphones,
Computerbildschirmen und Fernsehern ausgestrahlt wird und am Abend das
gemachliche Ausklingen des Tages hemmt.

Wenn du Menschen kennst, die im Schichtsystem arbeiten, wirst du sehen, dass
die Auswirkungen eines gestérten natlurlichen Rhythmus deutlich werden. Ein
haufig trages und miides AuBeres dieser Menschen spielt sich auch im Inneren,
in den ,trostlosen Seelen® ab.

Und so schleppen sich viele Frih-, Spat-, und Nachtschichtler aus der
,zwanghaften Okonomisierung der Gesellschaft* immer wieder zur Arbeit. Auf
lange Sicht wird das nicht gut gehen und fihrt friiher oder spater zu einem
kdrperlichen und seelischen Problem.

Es sei zu erwdhnen, dass der Aufmerksamkeitszyklus nach spatestens zwei
Stunden abflacht und eine Pause die Regel sein sollte. Nur, wer halt sich an
diese Empfehlung? Die bisherige ,Hoher-schneller-weiter-Mentalitat* produziert
immer mehr Menschen, die Uber Antriebslosigkeit, Schlaf- und Essstérungen
und Depressionen klagen.

Durch das langfristige Abweichen vom natdrlichen Rhythmus nehmen auch
schwerwiegende Erkrankungen wie Krebs zu. Bei Frauen und Mannern steigt
das Risiko fur Brustkrebs bzw. Prostatakrebs um bis zu 50 %.

Um den Status deiner Kérperrhythmen zu messen, eignet sich der Herzschlag

besonders gut. So wird mittels der Herzratenvariabilitat (HRV), also die
Variation des Zeitabstands zwischen zwei Herzschlagen in Millisekunden,
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gezeigt, wie gut die einzelnen korperlichen Rhythmen aufeinander abgestimmt
sind. Eine hohe HRV wird mit einer hoheren Lebensqualitat und geringerer
Infektanfalligkeit assoziiert.

Jetzt fragst du dich sicherlich, wie du diesen messen kannst. Das geht
heutzutage recht einfach. Ich persénlich habe dazu zwei unterschiedliche
Geréte benutzt, die beide ihre Vor- und Nachteile haben. Ich stelle sie dir ganz
kurz vor:

HRV-Messung mit dem Oura-Ring. Der Oura-Ring ist ein Ring mit einem
Bluetooth-gesteuertem Chip, der 24h lang Kérperdaten von dir trackt und tber
eine App ausgibt, unter anderem eben auch die HRV.

HRV-Messung mit einem Brustgurt. Hier gibt es unterschiedliche Anbieter. Im
Grund tragst Du flr ein paar Tage oder nach Bedarf einen Brustgurt (&hnlich
wie flr Sport), der dann deine HRV misst und sie dann Uber eine App auf dein
Handy mit den Daten Ubertragt.

Was kannst du tun, wenn deine Kérperrhythmen nicht mehr harmonieren?

Zunachst solltest du deinen Alltag entschleunigen und routinierte Tagesablaufe
aufbauen. Therapieangebote wie Kunsttherapie, Eurythmie oder Yoga kénnen
deine Lebensqualitdt nachhaltig verbessern. Sie kénnen deine sozialen
Fahigkeiten starken und dir helfen, deine Angste zu iberwinden.

Wenn du achtsam durch das Leben gehst, wirst du bemerken, dass es flr
bestimmte Aktivitdten ideale Zeitrdume gibt. Das kann dein Hunger- und
Durstgefuhl sein, die Neigung, sich mehr zu bewegen, oder ein ausgepragtes
Schmerzempfinden zu einer bestimmten Tageszeit.

Offensichtlich haben sich zwar die Lebensgewohnheiten vieler Menschen

verandert, aber die nattrlichen Bedurfnisse des menschlichen Kérpers sind (zu
bestimmten Zeiten) immer noch dieselben.
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Die Begrindung liegt in der viel langeren Zeit der natirlichen Lebensweise vor
der menschlichen Zivilisation. Heutige Naturvolker, die noch weitestgehend im
Einklang mit den Rhythmen der Natur leben, haben diesen harmonischen
Kérperrhythmus beibehalten. Sie kénnen uns als Vorbild fir die Verbindung von
Natur und Koérper dienen.

Relevant zu diesem Thema, d. h. fur das Ldésen und Minimieren von
Angststérungen, ist das Bewusstsein, dass der Koérper ganz natirlich den
Rhythmen ausgeliefert ist und sich daran orientiert und wir nicht manuell
gegensteuern sollten.

Das heif3t fur die Praxis, dass man auch dann schlafen gehen sollte, wenn es
dunkel ist (und nicht erst um 02:00 Uhr in der Nacht), und auch dann aufstehen
sollte, wenn es hell wird. Plus/Minus ein bis zwei Stunden sind kein Problem —
nur wenn man eben, wie z. B. durch Nachtschichten, aus dem Rhythmus
kommt, hat das einen Einfluss auf die innere Uhr und somit auf die Balance des
Korpers.

Genauso wichtig ist, dass man jeden Tag regelmaBige Schlafenszeiten einhalt.
Der eine oder andere wird merken, wenn er z. B. werktags immer um 22:00 Uhr
ins Bett geht, aber z. B. am Wochenende dann bis 01:00 oder 02:00 Uhr nachts
aufbleibt, dass er dann am Folgetag viel schwieriger aus dem Bett kommt und
nicht so gut ,drauf* ist.

Dasselbe trifft auch auf das Essen zu. Nachts sind unsere Verdauungsorgane
nicht auf Essen ,vorbereitet‘, daher solltest du hier nicht Ubertreiben und die
letzte Mahlzeit einige Stunden vor dem Schlafengehen einnehmen.

Genauso braucht der Kérper in den Wintermonaten mehr Ruhe (durch langere

Nachtphasen) und kann wiederum im Sommer viel aktiver sein durch deutlich
langere Tage.
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Umwelt- und Wohnungsuberprifung sowie Bekampfung
von Schadstoffen

Giftige/kiinstliche Inhaltsstoffe in Drogerieartikeln

Das ganze Thema ist viel komplexer, als man meint. Ich hatte mir dartber
vorher ehrlich gesagt gar keine Gedanken gemacht. Irgendwie bin ich in meiner
Naivitdt davon ausgegangen, dass es ja ,nur‘ um Hautkontakt geht und es
deshalb lange nicht so schlimm sein kann, als wenn ich etwas oral einnehme.

Da habe ich mich aber machtig getauscht.

Mittlerweile haben wir so viele unterschiedlich agierende und teilweise giftige
Inhaltsstoffe in Kosmetika und allgemein in Drogerieartikeln, dass einem davon
nur allein durch das Wissen Ubel werden kann.

Den meisten Menschen bekannt sind wahrscheinlich Parabene. Das sind
Konservierungsstoffe, die in Shampoos oder auch Zahnpasta vorkommen. Das
Problem ist, sie kénnen je nach Herstellung wie Hormone wirken und dadurch
unseren  Hormonhaushalt bei  taglichen  Einnahmen  vollkommen
durcheinanderbringen. Und was kann ein durcheinandergebrachter
Hormonhaushalt noch bewirken? Richtig. Eine falsche Einschatzung von
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Kdérpersymptome, von Gefahren, und ein nicht korrektes Bewerten von
Situationen, wodurch schneller Angste und auch Panikattacken entstehen
kénnen.

Und das nur am Beispiel eines Inhaltsstoffes. Dazu kommen viele andere
Substanzen, wie Duftstoffe, Fluorid (z. B. in Zahnpasta), Tenside, Emulgatoren,
z. B. Gilycerin, Aluminium oder Aluminiumsalze, paraffiniertes Erddl,
Mikroplastik, Palmdl (fast Gberall drin!), UV-Filter (vor allem in Sonnenmilch) und
viele mehr.

Ich war an dieser Stelle sehr rigoros und habe alles weggeschmissen. Wirklich
alles.

Und habe mir folgende Sachen angeschafft:

e eine Lorbeer/Olivendl-Seife®* (zum Duschen und taglichen Waschen)

e cine florid-freie Zahnpasta, z. B. von Weleda?® (es gibt aber mittlerweile
auch andere gute!)

e Deo, selbst hergestellt.28

Und das war’s!

Ansonsten benutze ich nichts anderes. Keine Cremes, keine Shampoos. Beim
Verreisen ist das sehr praktisch.

Haus- und Wohnungsgifte tberpriifen und bekdampfen

Man mag es kaum glauben, und gerade wenn man sich mit dem Thema noch
nicht beschéatftigt hat, kann man sich nicht vorstellen, dass Wohnraumgifte etwas
mit der Gesundheit oder gar mit Panikattacken zu tun haben kdnnten.

24 Grine Valerie® Original Aleppo Seife, https://amzn.to/2FPQRJv
2% WELEDA Calendula Zahncreme, https:/amzn.to/2ECDxri

26 https://www.smarticular.net/deo-selber-machen-rezepte/
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Falsch gedacht.

Denn hier lauern Gefahren durch giftige Substanzen in Baustoffen, Tapeten
oder Bodenbelagen. Vor allem in Altbauten aus den 1960er- und 1970er-Jahren
wurde sehr haufig Asbest verarbeitet. Daneben gibt es zahlreiche andere
Giftstoffe, die auch heute noch verwendet werden.

Ich zeige dir auf, welche Chemikalien dem Raumklima und der Gesundheit
schaden und was du dagegen tun kannst.

Die lange Liste der Beschwerden, die durch Giftstoffe in der Wohnung auftreten
kénnen, reicht von Kopfschmerzen Uber Reizungen der Schleimhaute, Augen
und Haut bis hin zu Atembeschwerden sowie dem Gefiihl von Unwohlsein oder
Lustlosigkeit.

Treten sie nur dann auf, wenn du deine Wohnung betrittst, und verschwinden,
sobald du aus dem Haus gehst, ist dies ein Zeichen daflr, dass die Ursache in
deinen eigenen vier Wanden liegt. Aber das muss nicht zwangslaufig so sein,
denn manche Gifte wirken schleichend.

Solltest du den Verdacht haben, dass deine Wohnung belastet ist, kannst du
einen Experten zurate ziehen oder selbst eine Hausstaubprobe von einem
Labor auf einen bestimmten Schadstoff untersuchen lassen. Doch welche
Chemikalien kdnnen das sein?

Losemittel und Formaldehyd

Lésemittel, die beispielsweise in Farben, Lacken, Klebern, Bodenbeldgen oder
auch Mobeln vorkommen, werden als VOC (Volatile Organic Compounds)
bezeichnet, was auf Deutsch ,flichtige organische Verbindungen® heif3t. Sie
kdnnen Kopfschmerzen, Ubelkeit, Unwohlsein sowie Schlafstdrungen
ausldsen. Diese Symptome treten beispielsweise dann auf, wenn gerade frisch
tapeziert oder ein neuer Bodenbelag verlegt wurde.
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Zu erkennen sind die VOCs an ihrem strengen Geruch. Dieser verschwindet
zwar nach ausgiebigem Liften sehr schnell, tritt aber immer wieder auf. Ein Mix
aus verschiedenen VOCs in der Raumluft ist besonders gefahrlich.

Das Gift Formaldehyd ist besonders bekannt und gefahrlich. Es wurde vor allem
in den 1970er-Jahren in Klebstoffen fir Span- und Presskorkplatten,
Fertigparkett, Versiegelungen und Mineralfaserdammstoffe verwendet und gilt
als u. a. krebserregend.

Weichmacher und Pestizide

Pestizide und Weichmacher gehéren zu den schwerfliichtigen organischen
Verbindungen, die erhebliche Gesundheitsschaden auslésen kénnen. Pestizide
sind beispielsweise die Holzschutzmittel PCP und Lindan sowie
Flammschutzmittel. Genauso wie Weichmacher treten sie Uber einen langeren
Zeitraum aus und bleiben somit lange in der Raumluft. Der Weichmacher DEPP
gilt, wie das Holzschutzmittel PCP auch, als krebserregend. Im Jahr 1990 wurde
der Einsatz von PCP verboten.

Weichmacher sind oft in PVC-Bbéden, Farben, Lacken, Klebstoffen und
Tardichtungen enthalten. Pestizide und Flammschutzmittel sind Bestandteile
einiger Warmedammungen. Lindan und PCP sind in sehr dunkel gestrichenen
Dachbalken aus den 1950er- und 1960er-dahren zu finden. Auch wurden
damals teerhaltige Parkettkleber verwendet, was ebenfalls an der sehr dunklen
Einfarbung zu erkennen ist.

Gesundheitsschadliche Fasern

In Altbauten befinden sich oft Dach- und Fassadenplatten, die aus Asbestfasern
hergestellt wurden. Ebenso kdnnen Nachtspeicheréfen, Dichtungen,
Klebemassen, Liftungskanale und Fliesenkitte mit Asbest belastet sein. Noch
bis 1993 wurde Asbest als Baustoff verwendet. Heute gilt dieses Gift als
krebserregend und ist daher verboten.

Auch kunstliche Mineralfaserplatten stehen im Verdacht, Krebs auszuldsen.
Noch vor der Jahrtausendwende wurden sie als Larm- und Warmedammung
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eingebaut. Heute werden Platten verwendet, die kaum Schadstoffe enthalten
und den gesetzlichen Vorgaben entsprechen.

Schimmel

Dunkle Flecken an Wanden oder der Decke bedeuten nichts Gutes. Sie sind in
den meisten Féallen untbersehbare Hinweise auf Schimmel, und dieser kann
dein Immunsystem enorm schadigen.

Asthma, Allergien und entziindliche Organerkrankungen sind die schlimmen
Folgen von Schimmelbildung. Ursache hierflr ist Feuchtigkeit, die entsteht,
wenn die warme Raumluft auf die kiilhle Innenoberflache der AuBenwand trifft.
Dadurch kihlt die Luft ab und I&sst das Wasser kondensieren, wodurch die
Wand feucht wird. Die Kombination aus regelmaBigem Liften und
gleichméaBigem Heizen kann Schimmelbildung vorbeugen.

Auch eine unzureichende Warmedammung und Schaden an Dach oder
Fassade kdnnen Schimmel verursachen. Die genaue Ursache sollte auf jeden
Fall abgeklart und beseitigt werden. Bei gréBeren Schaden ist die Beauftragung
von Fachleuten ratsam.

Weitere Giftstoffe

Schwermetalle

Schwermetalle kommen vor allem in Altbauten vor. Sie stecken in alten
Holzschutzmitteln,  Fehlbodenschittungen und Bodenbeldgen. Beim
Renovieren von Altbauten besteht die Gefahr, dass es beim Abbeizen von
schwermetallhaltigen Farben zu Vergiftungen kommt.

Radon

Dieses chemische, radioaktive Element dringt in manchen Regionen im
gasférmigen Zustand in Hauskeller ein und kumuliert hier zu ungesunden
Konzentrationen. Daher ist es unbedingt ratsam, vor der Bebauung eines
Grundsticks in einem Radongebiet den Radongehalt im Boden zu prifen. Bei
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bestehenden Bauten kann mit geringem Aufwand eine Radon-Sanierung
durchgefihrt werden.

Wir haben z. B. vor dem Bau unseres Hauses eine Radonprifung auf dem
Grundstick durchfiihren lassen. Es gibt Gebiete in Deutschland, wo eine
Radonbelastung deutlich groBer ist, das kannst du u.a. auf dieser Karte?’
nachsehen.

Fogging

Dieses Phanomen ist ziemlich neu und noch nicht hinreichend erforscht. Zu
Beginn der Heizperiode oder nach einer Renovierung werden beim Fogging die
Waéande schwarz. Experten vermuten, dass es sich um Ausgasungen von
Baumaterialien, die Lésemittel und Weichmacher enthalten, handelt. Diese
legen sich wie ein Film auf die Wande und binden Feinstaubpartikel. Wenn du
auf synthetische Stoffe verzichtest, wirst du kein Problem mit Fogging haben.

Was kann ich gegen Schadstoffe im Wohnumfeld tun?

Als Erstes kannst du einmal nachschauen, ob irgendwo noch Reste von
Wandfarben, Holzschutzmitteln, Tapetenkleister oder Parkettkleber stehen.

Uberpriife hier die Inhaltsstoffe, denn bei diesen Sachen weiBt du, dass du sie
verbaut oder benutzt hast. Diese sollten gegebenenfalls beim Wertstoffhof
entsorgt werden. Uberpriife deine Reinigungsmittel auf eventuelle Giftstoffe.
Sollten diese enthalten sein, entferne sie umgehend aus deiner Wohnung.

Das ist ein nur kleiner, aber erster Schritt. Richtig klar wird das Ausmaf erst
durch eine Raumluftmessung. Diese gibt Aufschluss dartber, welche
Schadstoffe in deinen vier Wanden enthalten sind.

27 https://www.bfs.de/DE/themen/ion/umwelt/radon/karten/boden.html
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Fachleute wie Innenraumanalytiker oder Baubiologen kénnen vor Ort
feststellen, welche Gefahrenquellen bei dir zu Hause lauern, und beraten dich
dartber, welche SanierungsmaBnahmen vorzunehmen sind.

Du kannst auch selbst Material- und Hausstaubproben nehmen und diese von
einem Labor untersuchen lassen. Ist deine Wohnung belastet, missen
eventuell Tapeten, Bodenbelage, Holzvertafelungen oder Farben entfernt und
ordnungsgema entsorgt und durch schadstoffarme Materialien ersetzt werden.

Dies ist bei tragenden Bauteilen nicht immer mdéglich. In diesem Fall werden sie
durch nachtragliche Beschichtungen oder ein ,,Absorbervlies® isoliert.

Wenn du neu baust oder selbst renovierst, kannst du schon bei der Auswahl der
Materialien daflir sorgen, dass dir Schadstoffe erst gar nicht ins Haus kommen.
Lass dich im Fachhandel Uber 6kologische Baustoffe beraten und achte beim
Kauf im Internet auf Oko-Siegel. So schaffst du ein gesundes Raumklima und
flhlst dich in deinem Zuhause so richtig wohl.

Wie gesagt, ich persénlich wirde hier erst nur dann aktiv werden, wenn sowieso
gerade ein Wechsel oder eine MaBBnahme ansteht, und dann genau darauf
achten, dass man z. B. einen Bio-Parkettkleber benutzt oder eben nicht die
Billig-Tapete vom Discounter nimmt, bei der nicht klar ist, womit diese so
~.geschmeidig” oder ,leicht zu verarbeiten“ gemacht wurde.

Mir war das Thema — auch aus 6kologischen und nachhaltigen Grinden — so
wichtig, dass wir uns fiir den Bau eines Okohauses entschieden haben, bei dem
wir dann auf all diese Dinge Wert legen konnten.

Funkwellen und Elektrosmog

Funkwellen, auch Elektrosmog genannt, sind die neue Bedrohung flr unser
Immunsystem, flr unsere Abwehrkrafte, flr die elekirische Kommunikation
unseres Korpers, der eben durch unterschiedliche Arten und
Wellen/Frequenzen beeinflusst wird.
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Auch wieder etwas, das wir nicht sehen kénnen, weshalb wir es also als nicht
so dramatisch/ernst wahrnehmen, was aber so gut wie standig einen Einfluss
auf uns hat.

Es gibt ja bereits einige Studien, dass allein durch Elektrosmog Krebs entstehen
kann — also bleibt absolut kein Zweifel, dass auch Elekirosmog zu einem
GroBteil die Psyche beeinflusst.

In einer Studie mit Affen, deren Hirnfunktion untersucht wurde und die 60 Hz
starken Magnetfeldern ausgesetzt waren, fand man heraus, dass die Serotonin-
und Dopaminmengen sofort sanken, womit eben auch Depressionen mit
bedingt werden kénnen.

Umso wichtiger ist, dass du ebenso hier ansetzt und dich kurz tiber die gréBten
Gefahrendherde in unserem Leben informieren und du eben konsequente
MaBnahmen ergreifen kannst, um hier Abhilfe zu leisten.

Das sind im Grunde diese vier Dinge:

1. Mikrowellen aus dem Haushalt verbannen oder deren Nutzung auf ein
Minimum reduzieren und bei Gebrauch in einen anderen Raum gehen.

2. Funkverbindung (3G, LTE, 5G) Uber das Handy nur dann nutzen, wenn
es wirklich gebraucht wird (also zum Telefonieren), und idealerweise nicht
mit dem Handy am Ohr telefonieren, sondern per Freisprecheinrichtung.
Keine Bluetooth-Headsets benutzen, die immer eingeschaltet und immer
am Ohr sind. Vor allem wéahrend der Autofahrt die Funkverbindung
deaktivieren, weil immer wieder neue Sendemasten gesucht werden.

3. WLAN nur dann nutzen, wenn man es wirklich braucht, ansonsten den
Router so einstellen, dass es deaktiviert wird, vor allem nachts. Alternativ
alle Gerate, wie z. B. Laptops oder Computer per LAN bedienen.

4. Nicht in der Nadhe von Steckdosen schlafen. Oder nachts idealerweise
den Strom per Sicherung ausschalten.
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PERSONLICHE ENTWICKLUNG,
SELBSTFURSORGE UND SEELISCHE BALANCE

Sich der Angst stellen

Etwas, das ich frih verstanden habe, ist, dass man sich friiher oder spater der
Angst stellen muss.

Ich war quasi am Anfang ja gezwungen, noch einmal zum Flughafen zu gehen,
die Sicherheitskontrolle zu Uberqueren und mich erneut dieser Situation zu
stellen, von der ich dachte, dass sie der Ausldser fir meine Panikattacke war.

Es war wie ein Trauma, das sich mein Kérper gemerkt hatte.
Der Rickflug von Las Vegas war der Horror flr mich.

Und ein halbes Jahr spater musste ich beruflich von NRW nach Minchen. Eine
Strecke, die ich auch mit dem Auto hétte zurlicklegen kénnen. Ich entschied
mich aber dazu, zu fliegen.

Ich wollte meine Angst konfrontieren.

Und um ehrlich zu sein: Es war furchtbar. Ich hatte SchweiBattacken, ein starkes
Unwohlsein, und brauchte wirklich viel Kraft, um diesen Akt allein zu meistern.
Aber es ging. Ich vertraute mit jedem Flug wieder mehr auf meinen Kérper und
hatte durch die hier vorgestellten Methoden auch mehr Energie, mehr Kraft,
mehr Balance im Kérper, um all das zu bewaéltigen.

Aber hétte ich mich mit dieser Angst nicht konfrontiert, hatte mich das sehr stark
eingeschrankt im Leben. Das gilt sicherlich auch far dich. FUr jeden ist der
Ausldser der Angst oder der ersten und darauffolgenden Panikattacken etwas
anderes.
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Aber es ist nur sehr selten der wirkliche Grund fur die Panikattacke. Ja, es ist
der Ausldser, aber nicht der Grund.

Und wenn du mit etwas mehr Kraft und positiven Gedanken in die Angst
reingehst und dich mit ihr konfrontierst und ein paar Hilfsmittel benutzt, wie z. B.
ein Lavendeldl oder eine beruhigende Atemtechnik oder die Kraft der
Achtsamkeit, damit du dich nicht von negativen Gedanken verfolgt flhlst, auf
negative Kérpersymptome konzentrierst, dann wirst du diese Situationen auch
aushalten kdnnen und feststellen, dass nicht zwangslaufig eine Panikattacke
folgt.

Oder dass die Angst auch nachlasst. Und du eigentlich der Herr deines
Verstandes bist und die Situation in der Hand hast, ja sie sogar kontrollieren
kannst.

Dadurch, dass ich mich auch meiner Angst gestellt habe, kann ich heute wieder
vollkommen problemlos fliegen und durch Sicherheitskontrollen gehen. Ja, ich
wilrde mich sogar freuen, noch einmal nach Las Vegas zu fliegen!

Die Situation akzeptieren

Die Situation zu akzeptieren, insbesondere wenn es um die Bekdmpfung von
Panikattacken geht, kann einen entscheidenden Schllissel zum Erfolg
darstellen. Panikattacken sind oft Uberwaltigend und beé&ngstigend, aber die
Akzeptanz ihrer Existenz und ihrer vorlbergehenden Natur kann einen
erheblichen Einfluss auf deinen Umgang mit ihnen haben.

Sich nicht immer wieder dartber argern, warum es jetzt passiert ist oder warum
es gerade dir passieren musste, wo du doch eigentlich wenig Probleme hast,
sondern alles, was ist, einfach akzeptieren. Eine Panikattacke als Geschenk,
als Hilfe, als Begleiter, als Warnhinweis annehmen und es in Ordnung finden.

Um dieses Konzept zu verstehen, ist es wichtig, die Natur von Panikattacken zu
erforschen. Die Janson-Methode bietet dir sehr viele Hinweise und
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Méglichkeiten dazu. Studiere dieses Buch daher bitte grindlich. Lies dir
Passagen auch ruhig 6fters durch. Drucke es dir aus. Unterstreiche. Markiere.

Panikattacken sind nicht nur reine Einbildungen. Sie sind kdrperliche und
mentale Reaktionen auf Stress, Angst, Dysbalance.

Die kérperlichen Symptome wie Herzrasen, Atemnot und Schwindel sind real,
aber sie sind auch voriibergehend.

Das Akzeptieren dieser Realitat ist der erste Schritt zur Entmystifizierung von
Panikattacken.

Dadurch nimmst du jeglichen Widerstand und gehst damit konform und I16st es
schneller wieder auf.

Akzeptanz bedeutet nicht, dass du dich deiner Angst ergeben sollst. Im
Gegenteil, es geht darum, die Panikattacken nicht als eine existenzielle
Bedrohung zu betrachten, sondern als ein vortibergehendes Phdnomen, das du
durchstehen kannst. Wenn du dich dagegen straubst und verzweifelt versuchst,
sie um jeden Preis zu verhindern oder zu kontrollieren, kann dies
paradoxerweise dazu flihren, dass sie starker auftreten.

Der Schlussel zur Akzeptanz liegt in der Bereitschaft, den Widerstand gegen
die Angst aufzugeben. Dies bedeutet, dass du die Angst da sein lasst, ohne
dagegen anzukampfen.

Es bedeutet, dass du lernst, die unangenehmen Empfindungen und
Gedanken wahrend einer Panikattacke zu beobachten, ohne dich von
ihnen mitreiBen zu lassen.

Achtsamkeit ist hierbei ein méchtiges Werkzeug. Durch die Praxis der
Achtsamkeit kannst du deine Gedanken, Gefihle und koérperlichen
Empfindungen wahrend einer Panikattacke beobachten, ohne sie zu bewerten
oder zu verurteilen. Dies ermdglicht es dir, eine gewisse Distanz zu deinen
Angsten zu gewinnen und klarer zu sehen.
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Atemubungen und Entspannungstechniken kdnnen ebenfalls hilfreich sein, um
wahrend einer Panikattacke ruhiger zu bleiben. Langsame, tiefe Atemzlge
kénnen den Koérper beruhigen und helfen, die Symptome zu mildern.

Sei geduldig mit dir. Gib dir Zeit und versuche mit viel Geduld und Urvertrauen
deine aktuelle Situation zu akzeptieren.

Wenn du das schaffst, wirst du Uberrascht feststellen, dass du durch die
Akzeptanz auf einmal einen anderen Blick und dadurch auch eine andere
Beobachtung auf die Panikattacken hast. Und dich vielleicht auch nicht mehr so
stark damit identifizierst. Dadurch auch nicht mehr so stark davon
emotionalisieren lasst, du also neutraler darauf reagierst und du durch diese
Distanz, auch wenn sie nur marginal ist, deutlich gelassener damit umgehen
kannst. Es ist, wie wenn man nichts mehr zu verlieren hat. Die Anspannung l6st
sich, man ist dadurch ruhiger, gelassener und entwickelt genau dadurch
ungeahnte Krafte. Kraft durch Ruhe.

Auch wenn ich diesem Kapitel in der Menge oder dem Umfang nicht so viel Zeit
widme, wie anderen Themen, so mdchte ich noch einmal betonen, dass dieser
Punkt sehr wichtig ist. Lies ihn dir deshalb bitte gerne noch ein zweites oder
auch drittes Mal durch, damit er noch tiefer in dich eindringt und du dich zur
richtigen Situation daran erinnerst.

Traumaheilung und Traumatherapie

Auch wenn du denkst, dass du kein klassisches Trauma hast, wie z. B. nach
einem Unfall, einem Uberfall oder einem Missbrauch, so kann es sein, dass du
beispielsweise ein Bindungstrauma hast.

Traumata entstehen in der Regel als Reaktion auf Uberwaltigende, bedrohliche

oder lebensgefahrliche Erfahrungen. Diese Ereignisse kdnnen physischer,
emotionaler oder psychischer Natur sein. Wenn wir mit einer Situation
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konfrontiert werden, die unsere Fahigkeit zur Bewaltigung Ubersteigt, wird unser
Kérper und unser Gehirn in eine Schutzreaktion versetzt.

Ausgeldst durch Streit, Konflikte, Situationen in der Vergangenheit, die dich
heute noch — bewusst oder unbewusst — belasten. Manchmal sind es auch
Dinge, an die du dich nicht mehr bewusst erinnern kannst, die aber z. B. in den
ersten drei Jahren deines Lebens passiert sind — wo du eine komplizierte
Bindung aufgebaut hast, aus Angst oder in einer Stresssituation oder weil du
dich selbst in Lebensgefahr gesehen hast.

In einer akuten Stressreaktion, die oft mit Trauma einhergeht, wird der Kérper
in den "Kampf-oder-Flucht"-Modus versetzt. Dies fuhrt zu einer erhOhten
Ausschiittung von Stresshormonen wie Adrenalin und Cortisol. Das Ziel dieser
Reaktion ist es, uns auf eine schnelle kdrperliche Reaktion vorzubereiten, um
die Gefahr zu Uberwinden. Dies kann lebensrettend sein, wenn wir tatsachlich
in unmittelbarer Gefahr sind.

In der Evolution waren Traumata lebenswichtig. Sie halfen unseren Vorfahren,
auf physische Gefahren zu reagieren, wie zum Beispiel Angriffe von Raubtieren.
Die Schutzreaktion war ein Uberlebensmechanismus. Traumatische
Erfahrungen wurden im Gehirn als intensive Erinnerungen gespeichert, um
zukinftige Gefahren zu erkennen und zu vermeiden.

Allerdings sind die meisten von uns in der heutigen Gesellschaft nicht mehr
taglich physischen Bedrohungen ausgesetzt. Die gleichen Schutzreaktionen,
die in der Vergangenheit Gberlebenswichtig waren, kénnen im modernen Leben
zu Problemen flhren. Wenn wir auf alltdgliche Stressoren reagieren, als ob
unser Leben in Gefahr wéare, kann dies zu chronischem Stress, Angststérungen
und Panikattacken flhren.

Traumatherapie kann ein entscheidender Schritt sein, um die Wurzeln von
Panikattacken zu entdecken und zu heilen. Der Prozess beginnt mit der Suche
nach professioneller Hilfe bei einem qualifizierten Therapeuten oder Psychiater,
der auf Traumatherapie spezialisiert ist. In dieser therapeutischen Beziehung ist
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Vertrauen von groBter Bedeutung, da du dich sicher und unterstitzt fuhlen
musst, um traumatische Erinnerungen und Emotionen zu teilen.

Wahrend der Traumatherapie wirst du ermutigt, deine Erinnerungen an
traumatische Ereignisse zu erforschen. Dieser Schritt kann schmerzhaft sein,
aber er ist unerlasslich, um die zugrunde liegenden Ursachen von
Panikattacken zu verstehen. Die Traumatherapie nutzt verschiedene Techniken
wie EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) oder die Arbeit
mit korperlichen Empfindungen, um traumatische Erinnerungen zu verarbeiten
und ihre emotionale Intensitat zu reduzieren.

Es gibt tatsachlich auch Traumatherapien, bei denen man sich nicht mehr
bewusst an das Trauma erinnern muss, da man auf andere Art und Weise mit
dem Unterbewusstsein traumatische Erlebnisse finden kann. Schau dich
einfach mal um, was in deiner Nahe angeboten wird und was dich anspricht.

Dardber hinaus wird in der Therapie daran gearbeitet, deine inneren
Ressourcen zu starken. Dies ermdglicht es dir, besser mit Stress und Angst
umzugehen und deine Féahigkeiten zur Selbstregulation zu verbessern. Die
Erkenntnisse und Bewaéltigungsstrategien, die du in der Traumatherapie
erwirbst, werden in dein tagliches Leben integriert, um wiederkehrende
Panikattacken zu reduzieren oder zu verhindern.

Der Heilungsprozess in der Traumatherapie erfordert Geduld und
Selbstmitgeflhl. Es kann einige Zeit dauern, und Rickschlage sind mdglich,
aber es ist wichtig, auf deine kérperliche und emotionale Gesundheit zu achten
und langfristige Unterstltzung zu suchen.

Die Heilung von Traumata beinhaltet auch die Umstrukturierung des
Gedachtnisses. Ziel ist es, die traumatischen Erinnerungen aus der "Kampf-
oder-Flucht"-Reaktion zu I6sen und sie in weniger belastende Erinnerungen zu
verwandeln. Dies ermdglicht es, dass die Ausléser fur Panikattacken und
Angstreaktionen abnehmen.

82



Zusatzlich zur professionellen Therapie sind Selbstflrsorge,
Achtsamkeitspraktiken und soziale Unterstitzung wichtige Elemente der
Heilung. Es ist ein Prozess, der Zeit, Geduld und Selbstmitgefihl erfordert. Die
Auflésung von Traumata kann jedoch eine tiefgreifende Verbesserung der
psychischen Gesundheit und Lebensqualitat ermdglichen.

Das Ganze klingt nun vielleicht etwas ,fern” von dir? Umso besser.

Solltest du dich jedoch mit irgendeiner Faser von dir angesprochen fuhlen,
recherchiere weiter zu diesem Thema. Hier kdnnte eine sehr gute Moglichkeit
liegen, noch weitere Knoten zu finden und diese zu l6sen — das Gute ist, dass
du hier vollkommen ursachlich arbeitest, also damit nach Lésungen suchen und
eine dauerhafte Verbesserung erreichen wirst.

Als Empfehlung mdchte ich dir das Buch ,Vom Trauma befreien*?® von Peter A.
Levine und ,Entwicklungstrauma heilen“?® von Laurence Heller mitgeben.

Die Macht der dunklen Geheimnisse auf die Psyche

Dunkle Geheimnisse sind tief verwurzelte Erlebnisse oder Erfahrungen, die
Menschen aus verschiedenen Grinden tief in ihrem Unterbewusstsein
verbergen. Diese Geheimnisse kdnnen von Missbrauch und Trauma bis hin zu
Schuldgefihlen und ungesunden Beziehungen reichen. lhr Einfluss auf die
Psyche eines Menschen kann dramatisch und tiefgreifend sein.

Beispiele flur dunkle Geheimnisse:
Kindheitstrauma: Ein Kindheitstrauma wie sexueller Missbrauch, physische

Misshandlung oder Vernachlassigung kann ein Dunkles Geheimnis sein. Das
Opfer kann es verbergen, um die schmerzhaften Erinnerungen zu vermeiden.

28 https://amzn.to/3t2u1Xm
29 https://amzn.to/3EG3MZI
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Fremdgehen: Eine auBereheliche Affare oder Untreue in einer Beziehung kann
ein dunkles Geheimnis sein, das Schuldgeflihle, Angst vor Entdeckung und
emotionale Belastung verursacht.

Gewalttatiges Verhalten: Menschen, die in der Vergangenheit gewalttatiges
Verhalten gezeigt haben, sei es gegentber anderen oder sich selbst, kdnnten
diese Taten verbergen, um sozial akzeptiert zu werden.

Verlust eines Angehorigen: Der Verlust eines geliebten Menschen und die
Trauer darlber kénnen ein dunkles Geheimnis sein, wenn jemand nicht darlber
spricht, um andere nicht zu belasten.

Warum Menschen dunkle Geheimnisse verbergen:

Menschen verbergen dunkle Geheimnisse oft aus Uberlebensinstinkt. Diese
Geheimnisse kénnen schmerzhaft, beschdmend oder stigmatisierend sein. Sie
verbergen sie, um sich selbst zu schiitzen oder um nicht von anderen geéchtet
zu werden. Dieses Verbergen kann jedoch eine groB3e psychische Belastung
darstellen.

Wie bewiltigt und 16st man diese Geheimnisse?

Professionelle Therapie, insbesondere die zuvor vorgestellte traumabezogene
Therapie, wie die Traumatherapie, kann Menschen dabei helfen, ihre Dunklen
Geheimnisse zu identifizieren und zu verarbeiten.

Die Bereitschaft zur Selbstreflexion und zur Auseinandersetzung mit der
eigenen Geschichte kann dazu beitragen, dunkle Geheimnisse ans Licht zu

bringen.

Aber auch bereits das Teilen von Geheimnissen mit vertrauten Freunden oder
Familienmitgliedern kann eine gro3e Entlastung sein.
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Mit Hilfe von Meditation oder einer Reise in das Bewusstseinsfeld (siehe auch:
Lesen im Bewusstseinsfeld von Stephan Meier®®) kann man auch dunkle
Geheimnisse wieder an die Oberflache fihren und mit Hilfe von entsprechend
geschulten Therapeuten auflésen und heilen.

Ebenfalls kann das Schreiben, Malen oder Musizieren kann eine therapeutische
Méglichkeit sein, um mit dunklen Geheimnissen umzugehen.

Es ist wichtig zu verstehen, dass die Enthillung und Verarbeitung von dunklen
Geheimnissen ein komplexer Prozess sein kann, der Zeit und Unterstitzung
erfordert. Die Heilung beginnt jedoch oft damit, diese Geheimnisse
anzuerkennen und ihnen ins Auge zu sehen, um langfristig eine psychische
Gesundheit und Wohlbefinden zu férdern.

Einschlafritual

Affirmationen vor dem Schlafengehen sind eine sehr gute Mdglichkeit, um dein
Unterbewusstsein flir einen positiven, guten, gesunden Schlaf zu
programmieren.

Denn abends vor dem Schlafengehen haben wir einen leichteren Zugang zum
Unterbewusstsein.

Wenn wir also vor dem Schlafengehen Gber unsere Sorgen, tber die Dinge, die
schlecht liefen, tber die Probleme, Gber ungeléste Aufgaben, tGber To-do-Listen
nachdenken, kdnnte es sein, dass das Unterbewusstsein nachts daran
Larbeitet”, anstatt zu ruhen oder zu heilen.

Anstatt ruhig und friedlich einzuschlafen, bist du dann in diesen Gedanken-
Schleifen, was nicht gut lief (Vergangenheit) oder was du noch alles besorgen
oder machen musst (oder méchtest). Beides ist nicht férderlich, daher lege ich
dir ganze nahe, ein Einschlafritual mit starkenden und positiven Affirmationen
einzuhalten, die schon einmal die ,Richtung“ des Schlafes andeuten, wenn du
damit Schwierigkeiten haben solltest.

30 https://das-bewusstseinsfeld.de/
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Meine Empfehlung:

Probiere deshalb folgende Affirmationen im Bett vor dem Einschlafen aus:

Ich schlafe die ganze Nacht durch.

Wenn ich morgens aufwache, flhle ich mich ausgeruht, frisch und vital.

Ich schlafe leicht und mihelos ein. Ich liebe schlafen.

Ich geniel3e jede Nacht einen tiefen und erholsamen Schlaf.

Mein Schlafzimmer ist eine Oase des Komforts, der Entspannung und

des tiefen Schlafes.

Ich bin dankbar fir ein warmes Bett und ein kihles Zimmer.

Schlaf ist ein natlrlicher Prozess, den ich jede Nacht geniel3e.

8. Ich schlieBe meine Augen und wache am nachsten Morgen erfrischt und
revitalisiert auf.

9. Ich bin dankbar far den heutigen Tag und all die lehrreichen Erfahrungen.

10. Ich liebe mich selbst und wiinsche mir eine gute, angenehme und ruhige

Nacht.

o s 0N~

N o

Druck sie dir am besten aus und lies sie abends im Bett laut vor.
Du kannst sie gerne auch anpassen, damit sie auf dich noch besser zutreffen
und idealerweise in der Sprache sind, die du sonst auch sprichst und verwenden

wirdest.

Glaub mir, es wirkt Wunder.

Deine Sorgen abgeben und teilen

Das ist auch ein sehr wichtiger Punkt, den du sofort umsetzen kannst. Ich habe
es auch getan, und es hat mir sehr geholfen.

Wahrend des Tages oder auch abends bete ich zu Gott und vertraue ihm meine
aktuellen Sorgen an, gebe sie an ihn ab und bitte um Hilfe. Falls sich das fur
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dich nicht richtig anfihlt oder du es einfach nicht mochtest, dann hilft hier
alternativ ein Gesprach mit einer vertrauten Person.

Also dein Partner/deine Partnerin, Mutter, Vater, Schwester/Bruder oder ein
guter Freund/eine Freundin.

Allein das Reden und das Teilen von Sorgen helfen einem, die Sorgen
.=abzugeben®, und es nimmt der Sorge die Kraft. Das tun wir Menschen
eigentlich schon seit Ewigkeiten, haben es aber in den letzten Jahren mehr und
mehr verlernt, weil wir in der Gesellschaft vereinsamen oder es im Laufe des
Tages immer weniger Zeit gibt, um Gber solche Dinge zu reden.

An dieser Stelle kann ich dir nochmals das (Hor-)Buch ,Sorge Dich nicht —
lebe“®! empfehlen.

Dankbarkeitsibung morgens

Als allererstes nach dem Aufwachen Uberlege ich, wofir ich dankbar bin und
starte den Tag mit positiven Gedanken und Gefiihlen.

So bereite ich meinen Verstand darauf vor, sich positiv einzustellen.

Bei mir sind es Gedanken, wie z. B., dass ich einen guten Schlaf hatte, dass ich
neben einer Person aufwachen darf, die ich liebe oder dass die Sonne scheint.

Gedanken der Dankbarkeit erzeugen positive Emotionen, die meinen Tag direkt
positiv beginnen lassen.

Anders, als wenn ich zuallererst auf mein Handy schaue, WhatsApp 6ffne und
mir Person X nicht zurlGckgeschrieben oder Person Y einen dummen
Kommentar in einer Gruppe geschrieben hat und mich darGber &rgere und

31 Dale Carnegie (1948): Sorge dich nicht, lebe! Fischer-Verlag, Minchen, 4. Aufl. 2013,
https://amzn.to/2FMZjJm
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darauf antworten méchte, oder mir im Kopf Argumente Uberlege/zurechtlege,
was ich dieser Person schreiben kdnnte.

Véllig anderer Start. Vollig andere Bedingungen fiir den Tag. Macht einen
kleinen, aber feinen Unterschied aus.

Das Ganze kann man mit der Zeit noch weiter steigern, indem man neben den
positiven Dankbarkeitstibungen auch Visualisierungen macht, wie das eigene
Leben aussehen soll, und sich dazu in die Emotionen, die man dann verspurt,
hineinbegibt und dadurch schon einen Teil der Zukunft schafft, die man leben
mochte.

Aber das geht schon Uber den eigentlichen Zweck dieses Buches und dieser
Methode hinaus. Ich wollte es hier jedoch als Mdglichkeit kurz erwahnen.

Meditation

Okay, du bist kein Yogi und mdchtest auch kein Ménch werden.

Das verstehe ich.

So ging es mir auch.
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Meditation hat nach wie vor einen sehr spirituellen Ruf.

Aber das andert sich gerade, und das ist auch gut, denn Meditation ist wichtig
und so lebensverandernd, dass du es unbedingt tun musst.

Es gibt viele Vorurteile Gber Meditation, und ich habe mich damit auch schwer
getan am Anfang. Ich hatte sogar leichte Zitteranfalle und starke Unruhe bei
meinen ersten Meditationen.

Es war eine Art ,Schutzmechanismus® von meinem Korper (oder etwas
anderem).

Heute weil3 ich, dass Meditationen sehr heilsam sein kdnnen, und es ist deutlich
einfacher, als man denkt, und es verandert sehr vieles in Koérper und
Bewusstsein.

Vieles, was man nicht sofort sehen und oftmals am Anfang auch noch nicht
spuren kann.

Wichtig ist: Hab keine groBen Erwartungen, auch wenn die Veranderungen
durch Meditation spéater sehr grof3 sein kénnen.

Es gibt ziemlich viele Menschen, die nur allein durch etwa 30-minltiges
Meditieren pro Tag von schweren Krankheiten geheilt wurden bzw. sich dadurch
selbst heilen konnten.

Unterschéatze also nicht die Kraft der Meditation. Ein gutes Buch dazu ist
Gesund durch Meditation®2.

Mein Vorschlag — und so habe auch ich angefangen — sind 7 bis 10 Minuten
Meditation am Morgen und 7 bis 10 Minuten Meditation im Laufe des Tages,
wann es bei dir zeitlich am besten passt und du Ruhe findest.

32 Jon Kabat-Zinn (2013): Gesund durch Meditation: Das groBe Buch der Selbstheilung mit MBSR.
Knaur MensSana Taschenbuch, Miinchen. 3. Auflg. 2019.
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Hierbei ist es prinzipiell erst einmal zweitrangig, was fur eine Art Meditation du
machst. Viele fragen sich (oder mich), ob sie eine geflihrte Meditation machen
oder sich nur auf inre Atmung konzentrieren sollen usw.

Das ist wirklich zweitrangig. Es gibt auch Menschen, die stricken und meditieren
dabei, sind sich aber gar nicht bewusst, dass das, was sie tun, eigentlich eine
Form der Meditation ist.

Du kannst dir also auch eine App herunterladen oder bei YouTube nach
geflhrten Meditationen suchen oder dich einfach nur fiir 7 bis 10 Minuten auf
deine Atmung konzentrieren, und wenn du ,abdriftest” mit den Gedanken wieder
zurck zur Atmung kommen.

Eine gute Meditationsmethode ist ebenfalls der ,Kérper-Scan®. Dabei gehst du

in der Zeit einfach jedes Korperteil durch und schickst diesem ,Energie®, also
~LAufmerksamkeit® fur ein bis zwei Atemzlge.
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Achtsamkeitsiibungen im Alltag

In einer Welt, die oft von Stress und Ablenkungen gepragt ist, kann Achtsamkeit
eine lebensverandernde Fahigkeit sein.

Es geht darum, im Hier und Jetzt zu leben, sich bewusst auf den gegenwartigen
Moment zu konzentrieren, ohne Uber die Vergangenheit zu gribeln oder sich
um die Zukunft zu sorgen.

Hast du das verstanden?
Das war ein sehr wichtiger Satz, deshalb wiederhole ich ihn noch einmal:

Es geht darum, im Hier und Jetzt zu leben, ohne Uber die Vergangenheit zu
grubeln oder sich um die Zukunft zu sorgen.

Wenn du nur eine Sache aus meinem Buch mitnimmst, dann lass es bitte diese
sein. Du glaubst nicht, wie STARK es wirken kann, wenn Du nicht mehr in der
Vergangenheit mit deinen Gedanken bist, z.B. wer was du zu dir gesagt hat, wie
du dich wann verhalten hast, wie schrecklich diese eine Situation fir dich war.

Oder auch, wie wohl die Feier nachste Woche sein wird, was du wohl bei dem
Vorstellungstermin sagen wirst, wie du den Tag Uberstehen sollst, was passiert,
wenn du mit dem Arzt gesprochen hast, usw.
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Merkst du was?

Egal ob Vergangenheit oder Zukunft. Alles ist rein fiktiv. Du bist nicht dort. Das
gibt es nicht. Nur in deinem Kopf. Es ist quasi auch eine lllusion, wenn man so
will.

Das Einzige, was immer nur zahlt, ist der aktuelle Moment und das ist das, was
du beeinflussen oder &ndern kannst. Die Vergangenheit ist geschehen, guck
also nicht mehr zurlck, du wirst sie eh nicht mehr andern kénnen. Das Einzige,
was du mit der Vergangenheit anfangen kannst, ist daraus zu lernen.

Und die Zukunft ist noch nicht passiert, warum also dartber sorgen oder
Gedanken machen?

Handle einfach. Und das schaffst du, indem du achtsam bist. Achtsam, was
auch gerade in Deinem Kopf flir Gedankenschleifen durchlaufen werden, damit
es dir auffallt und du es dann dndern kannst.

Du fragst dich nun — okay, wie schaffe ich es, achtsamer im Alltag zu sein?

Hier sind einige praktische Tipps, wie du Achtsamkeit in deinen Alltag
integrieren kannst:

Achtsames Atmen: Du atmest ohnehin, warum also nicht bewusst atmen?
Setze dich an einen ruhigen Ort, schlieBBe deine Augen und konzentriere dich
auf deine Atmung. Spure, wie der Atem in deine Lungen strémt und wieder
ausstromt. Wenn deine Gedanken abschweifen, bringe sanft deine
Aufmerksamkeit zuriick zur Atmung. Dies kann in stressigen Momenten Ruhe
und Klarheit bringen.

Warum ist das so effektiv? Weil Du deinen ,Achtsamkeits-Muskel“ trainierst.
Jedes Mal, wenn dir auffallt, dass du nicht mehr bei deiner Atmung bist, sondern
gerade an die Einkaufe denkst, die du heute noch zu erledigen hast und dann
zu deiner Atmung zurickkehrst, kriegt dein Achtsamkeits-Muskel einen Impuls
und mit jedem Impuls stimulierst du ihn und er wird gréBer und starker. Die
Folge ist, dass du besser in der Lage bist, wieder zurlick zu dir zu kommen und
nicht so lange in der Vergangenheit oder der Zukunft verharrst.
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Bewusstes Essen: Wir essen oft nebenbei oder wahrend wir auf Bildschirme
starren. Versuche stattdessen, deine Mahlzeiten bewusst zu genief3en.
Schmecke jedes Bisschen, rieche die Aromen und sei dankbar flir das Essen.
Dies kann nicht nur das Essenserlebnis verbessern, sondern auch dabei helfen,
das eigene Hungergeflhl besser wahrzunehmen.

Es gibt eine klasse Ubung, die ich aus einem tollen Buch gelernt habe, die fiir
mich immer noch in meiner Erinnerung recht prasent ist. Nimm dir zwei Rosinen
in die Hand und nimm dir wirklich 5 Minuten Zeit, um beide Rosinen
nacheinander zu essen. Erst die eine. Rieche sie zuerst, fihle sie mit den
Finger, schlieBe dabei die Augen. Dann nimm sie ganz langsam in den Mund.
Erst vorne auf der Zunge. Taste sie mit der Zunge. Bemerke, wie sich der
Speichel auffullt, usw. Dieses ,Erlebnis® wird deine Wahrnehmung und
Achtsamkeit schulen und du wirst bei jedem Rosinenessen daran denken
mussen.

Spaziergange in der Natur: Die Natur bietet eine hervorragende Gelegenheit
zur Achtsamkeit. Wenn du einen Spaziergang machst, nimm dir Zeit, die
Schénheit der Natur um dich herum wahrzunehmen. Fiihle den Wind auf deiner
Haut, hére die Végel singen und rieche den Duft der Blumen. Dies kann dich
erden und Stress abbauen.

Achtsame Kommunikation: In Gesprachen mit anderen, sei prasent und hére
aktiv zu, anstatt nur darauf zu warten, selbst zu sprechen.

Versuche, wirklich zu verstehen, was dein Gesprachspartner sagt, und reagiere
einflhlsam. Das starkt Beziehungen und férdert Verstandnis.

Achtsamkeit in der Arbeit: Auch im Berufsleben kann Achtsamkeit einen
groBen Unterschied machen. Nimm dir regelmaBig kurze Pausen, um tief
durchzuatmen und dich zu zentrieren. Das hilft dir, klarer zu denken und
effizienter zu arbeiten.

Denke daran, dass Achtsamkeit eine fortlaufende Praxis ist.
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Es ist véllig normal, dass deine Gedanken wéhrend der Ubungen abschweifen.
Die Kunst besteht darin, freundlich und ohne Selbstkritik zu dir selbst
zurtckzukehren. Mit der Zeit wirst du feststellen, dass Achtsamkeit nicht nur
Stress reduziert, sondern auch deine Lebensqualitat insgesamt verbessert. Du
wirst die Welt um dich herum bewusster und intensiver erleben.

Beginne heute, Achtsamkeitsibungen in deinen Alltag zu integrieren. Du musst
keine stundenlangen Meditationssitzungen abhalten — selbst kurze Momente
der Achtsamkeit kbdnnen einen groBen Unterschied machen. Sei geduldig mit
dir selbst und erlaube dir, diesen heilsamen Weg der Achtsamkeit zu erkunden.
Du wirst erstaunt sein, wie positiv sich dein Leben verdndern kann und was fir
einen positiven Einfluss es auf Dein Wohlbefinden hat und dadurch auch
Panikattacken sehr stark reduziert.

Dein Beziehungsumfeld und seine Wirkung auf unsere
Angste und Panik

Wenn Angst- und Panikattacken unser Leben durchziehen, kann es sich oft
anfihlen, als waren wir in einem endlosen Sturm gefangen. Doch es gibt einen
Faktor, der einen erheblichen Einfluss auf unser inneres Wetter hat - unser
Beziehungsumfeld. Die Menschen, mit denen wir unsere Zeit verbringen,
pragen unsere Gedanken, Emotionen und Verhaltensmuster. Es ist an der Zeit,
sich bewusst zu machen, wie stark unser Umfeld auf uns abfarbt, und wie
entscheidend es ist, die Menschen um uns herum aktiv auszuwahlen, um eine
positive Veranderung herbeizufihren.

Unsere Beziehungen sind wie der Schmetterlingseffekt - kleine Handlungen und
Worte kdnnen groBe Wellen in unserem Leben auslésen. Wenn wir Zeit mit
Menschen verbringen, die Angst und Negativitat verbreiten, kbnnen wir uns
selbst in einem sténdigen Zustand der Anspannung und Unsicherheit
wiederfinden. Auf der anderen Seite kénnen Beziehungen zu positiven,
unterstiitzenden Menschen uns helfen, unsere Angste zu bewaltigen und
inneren Frieden zu finden.
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Unser Gehirn ist mit Spiegelneuronen ausgestattet, die dazu dienen, das
Verhalten und die Emotionen anderer zu "spiegeln". Das bedeutet, dass wir uns
unbewusst an die Menschen in unserem Umfeld anpassen. Wenn du also viel
Zeit mit angstlichen oder negativen Personen verbringst, besteht die Gefahr,
dass du ihre Gedankenmuster Ubernimmst. Genauso kannst du dich von
positiven und optimistischen Menschen inspirieren lassen.

Emotionen sind ansteckend. Wenn du dich mit jemandem triffst, der fréhlich und
zuversichtlich ist, wirst du hdéchstwahrscheinlich mit einem L&acheln auf dem
Gesicht nach Hause gehen. Umgekehrt kann das Treffen mit jemandem, der
Angste und Sorgen hegt, dazu fiihren, dass du dich &ngstlich und angespannt
fihlst. Diese emotionale Ansteckung kann subtil sein, aber sie hat eine starke
Wirkung auf dein Wohlbefinden.

Es ist leicht, sich in gewohnten Beziehungsmustern zu verlieren und sich mit
Menschen zu umgeben, die uns nicht guttun. Aber die Kunst liegt darin, aktiv
und bewusst die Menschen auszuwéhlen, mit denen du deine Zeit verbringst.
Frage dich, ob die Menschen in deinem Umfeld dich unterstitzen, dich
inspirieren und dich dazu ermutigen, deine Angste zu iiberwinden. Wenn nicht,
ist es an der Zeit, deine Beziehungen zu Gberdenken.

Manchmal sind wir in Beziehungen gefangen, die uns nicht guttun. Diese
kénnen alte Freundschaften sein, in denen negative Muster festgefahren sind,
oder toxische Beziehungen, die uns emotional belasten. Das Loslassen solcher
Beziehungen kann schwierig sein, aber es ist oft notwendig, um Raum fir
positive Verdnderungen zu schaffen. Denke daran, dass du das Recht hast,
dich von Menschen zu trennen, die deine Angste verschlimmern.

Unsere Gedanken formen unsere Realitat, und unser Umfeld formt unsere
Gedanken. Wenn du von Menschen umgeben bist, die stdndig das Negative

betonen, wirst du Schwierigkeiten haben, positive Gedanken zu kultivieren.

Umgekehrt kannst du durch den bewussten Aufbau eines positiven
Beziehungsumfelds deine eigenen Gedankenmuster positiv beeinflussen.
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Sei wahlerisch und umgebe dich mit Menschen, die dich inspirieren und
motivieren.

Und auch hier: Die meisten Menschen, auch jene, die unter starken
Panikattacken leiden, werden diesen Abschnitt lesen und sich einmal kurz
fragen, wer in ihrem Umfeld wohl ,toxisch® oder ,giftig“ ist, aber dann wohl aus
Bequemlichkeit nichts daran andern.

Warum?

Bist du dir nicht wertvoll genug und wichtig genug, dass du nicht die Kraft und
den Mut hast, etwas daran zu &ndern?

Gehe jetzt also wirklich mal in dich und schreibe dir an dieser Stelle auch auf,
was fur Menschen dir einfallen in deinem Umfeld, die dir nicht guttun, weil du
dich aufregst, weil sie dich schlecht reden, weil sie Grinde dagegen (anstatt
dafar) finden, weil sie dir ihre Glaubenssatze aufdrangen wollen, weil sie sich
stédndig beschweren, usw.?

Wenn enge Familienmitglieder dazu gehéren, wie z.B. die Eltern, brauchst du
klarende Gespréache. Bei entfernten Freunden, wo du nicht glaubst, dass sich
nach einem Gesprach etwas andert, kdnntest du den Kontakt abbrechen. Bei
wichtigen, nahen Freunden musst du zwingend dartber reden. Und wenn es
dein Lebenspartner ist, musst du auch reden und handeln. Sei dir bitte dessen
bewusst und &ndere etwas — nur so nimmst du die Verantwortung Uber dein
Leben, deine Lebenssituation und auch die Lésung von Panikattacken selbst in
die Hand.

Die Bedeutung des Vorbilds

Weil das Thema wirklich wichtig ist, méchte ich noch einmal auf die Bedeutung
des Vorbilds eingehen.

Wir lernen durch Beobachtung und Nachahmung. Die Menschen in unserem
Umfeld dienen als Vorbilder fir unser Verhalten und unsere Einstellungen.
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Wenn du dich von Menschen umgibst, die ihre Angste erfolgreich bewaltigen,
wirst du wahrscheinlich von ihrer Starke und ihrem Mut lernen. Nutze die
Chance, von positiven Vorbildern zu lernen und ihre Strategien zur
Angstbewaltigung zu Gbernehmen.

Achtung: Diese Menschen werden nicht einfach vom Himmel fallen — du lernst
sie kennen, indem du dich Gruppen anschliet oder manchmal auch einfach
offen liber deine Angste sprichst — mit den unterschiedlichsten Menschen — du
wirst (iberrascht sein, wie viele Menschen mit Angsten und auch Panikattacken
zu tun haben oder hatten!

Die bewusste Gestaltung deines Beziehungsumfelds ist ein wichtiger Schritt auf
dem Weg zu positiven Veranderungen. Beginne damit, deine aktuellen
Beziehungen zu reflektieren. Frage dich, welche Beziehungen dich starken und
welche dich belasten. Sei mutig genug, dich von toxischen Beziehungen zu
distanzieren oder sie zumindest zu begrenzen.

Grenzen zu setzen ist ein Akt der Selbstflirsorge und Selbstachtung. Es ist
wichtig zu erkennen, wann du deine eigenen Bedirfnisse und Emotionen
schitzen musst. Wenn jemand in deinem Umfeld standig negative Energie
verbreitet oder dich herabzieht, sei bereit, Grenzen zu setzen. Das kann
bedeuten, dass du weniger Zeit mit dieser Person verbringst oder klare
Kommunikation dariber, wie du behandelt werden mdchtest.

Ein unterstitzendes Beziehungsumfeld kann eine heilende Kraft in Zeiten von
Angst und Panik sein. Wenn du Menschen um dich herum hast, die dir Mut
zusprechen, dir zuhéren und dich ermutigen, wirst du dich weniger isoliert und
angstlich  fihlen. Offne dich fir Unterstiitzung und teile deine
Herausforderungen mit Menschen, die einfihlsam und verstandnisvoll sind.

Dein Beziehungsumfeld ist ein wichtiger Faktor auf deiner Reise zur
Uberwindung von Angst und Panik. Die Menschen, mit denen du Zeit verbringst,
haben eine erhebliche Wirkung auf deine Gedanken, Emotionen und dein
Verhalten. Sei achtsam in der Auswahl deiner Beziehungen. Priorisiere
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Menschen, die dich stirken, inspirieren und dir helfen, deine Angste zu
bewaltigen.

Lerne, Grenzen zu setzen und toxische Beziehungen loszulassen.

Indem du aktiv das Beziehungsumfeld gestaltest, das deine innere Starke und
Resilienz fordert, setzt du einen bedeutsamen Schritt auf dem Weg zu einem
erflillten und angstfreien Leben.

Noch einmal, falls Du es noch nicht getan hast:

Erstelle dir also eine Liste mit den 20 bis 30 Menschen, mit denen du m letzten
Monat Kontakt hattest und schreibe dahinter ein ,—* oder ein ,+“ oder male einen
positiven oder negativen Smiley daneben, wenn eben positive oder negative
Gedanken Uberwiegen. Du wirst es sofort wissen/merken, wer dir guttut und dir
Energie gibt und wer dir eigentlich schadet und dir Energie raubt.

Und dann handle und dndere etwas, wenn die Situation kommt.

Wie sprichst du mit dir selbst? Die Kraft der Sprache!

Die Art und Weise, wie wir mit uns selbst sprechen, hat einen erheblichen
Einfluss auf unsere mentale Gesundheit und unser Selbstwertgefihl. Lass mir
Dir zu diesem Thema noch etwas mehr erzahlen.

Negative Selbstgesprache sind wie Gift flr unsere Seele. Wenn wir uns immer
wieder sagen, dass wir dumm, unfahig oder wertlos sind, programmieren wir
unser Gehirn auf diese negativen Uberzeugungen. Das hat neurologische
Grinde. Unser Gehirn ist so beschaffen, dass es auf wiederholte Botschaften
reagiert und diese als Wahrheit annimmt. Wenn du dir stdndig sagst, dass du
versagst oder nichts wert bist, wird dein Gehirn das akzeptieren und deine
Stimmung entsprechend beeinflussen.

Aber hier kommt die gute Nachricht: Du kannst diese negative Spirale
durchbrechen. Du kannst die Kraft der Sprache nutzen, um deine Gedanken
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und Geflihle positiv zu beeinflussen. Statt zu sagen "Ich bin so dumm", versuche
es mit "lch mache Fehler, aber das macht mich nicht zu einem schlechten
Menschen. Ich lerne aus meinen Fehlern und wachse daran."

Die Art und Weise, wie du mit dir selbst sprichst, sollte liebevoll und
unterstitzend sein, so wie du mit einem guten Freund sprechen wirdest, der
gerade eine Herausforderung durchmacht. Sage dir Dinge wie "Ich bin stark”,
"Ich bin fahig", "lch kann das schaffen".

Diese positiven Affirmationen kdnnen tatsachlich dein Selbstvertrauen starken
und deine Stimmung heben.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist die Achtsamkeit.

Sei aufmerksam flr deine Selbstgesprache. Wenn du dich dabei erwischst, wie
du dich selbst herabwirdigst, unterbrich diesen Gedanken. Frage dich selbst,
ob das wirklich wahr ist oder ob es nur eine negative Denkgewohnheit ist.

Achte auch auf die Worte, die du benutzt. Anstelle von negativem Vokabular
wie "nie" oder "immer", versuche prazisere und realistischere Worte zu
verwenden.

Zum Beispiel, statt zu sagen "Ich schaffe das nie", sage "Es wird eine
Herausforderung sein, aber ich werde mein Bestes geben."

SchlieBlich ist es wichtig, Geduld mit dir selbst zu haben. Die Umstellung von
negativen auf positive Selbstgesprache erfordert Zeit und Ubung. Aber je mehr
du daran arbeitest, desto starker wird deine mentale Resilienz werden.

Beginne heute damit, bewusst positiv mit dir selbst zu sprechen. Ersetze
negative Selbstgesprache durch aufbauende und unterstitzende Worte. Sei
geduldig mit dir selbst und erkenne, dass du die Kraft hast, deine Gedanken
und Geflhle positiv zu beeinflussen. Du bist nicht allein auf diesem Weg, und
du kannst Schritt fir Schritt zu einem geslinderen, positiveren Selbstbild
gelangen. Du schaffst das!
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Hier sind noch drei Tipps, die auch mir geholfen haben, um das ganze
besser im Alltag zu integrieren:

1. Tagebuch fiihren: Beginne ein positives Selbstgesprachstagebuch.
Jeden Tag, bevor du schlafen gehst oder am Morgen, notiere drei Dinge,
die du an dir selbst schatzt oder die gut gelaufen sind. Schreibe dazu,
warum du stolz auf dich sein kannst. Dies férdert die Selbstreflexion und
hilft dir, deine Erfolge und positiven Eigenschaften bewusster
wahrzunehmen. Wenn du dich in negativen Gedanken verfangst, schaue
in dein Tagebuch, um dich an deine Starken zu erinnern.

2. Affirmationen verwenden: Erstelle eine Liste von positiven Affirmationen,
die zu deinen persoénlichen Zielen und Herausforderungen passen.
Wiederhole diese Affirmationen regelmafig, am besten morgens oder vor
schwierigen Situationen. Zum Beispiel, wenn du vor einem wichtigen
Gesprach nervis bist, sage dir selbst: "Ich bin selbstbewusst und in der
Lage, diese Situation zu meistern." Diese Affirmationen werden dir helfen,
Selbstvertrauen aufzubauen und dich positiver zu fahlen.

3. Mit unterstitzenden Menschen sprechen: Teile deine Bemulhungen,
positiver mit dir selbst zu sprechen, mit Freunden oder
Familienmitgliedern, denen du vertraust. Bitte sie, dich zu ermutigen und
dich daran zu erinnern, wenn du in negative Selbstgesprache verfallst.
Die Unterstitzung von anderen kann unglaublich hilfreich sein und dir
zusatzliche Motivation geben, deine Gedanken und Sprache zu &ndern.

Diese Tipps kdnnen dir dabei helfen, positive Selbstgesprache zu einem festen
Bestandteil deines Alltags zu machen. Denke daran, dass Veranderungen in

der Denkweise Zeit brauchen, also sei geduldig mit dir selbst.

Mit Ubung und Hingabe wirst du Fortschritte machen und langfristig eine
positivere Einstellung zu dir selbst entwickeln. Du bist auf dem richtigen Weg.
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GESUNDHEITSFORDERNDE PRAKTIKEN

Wim Hof Atmung

Auch die Atemibung nach Wim Hof (einfach bei YouTube eingeben) ist sehr
stark und ladt deinen Korper mit Energie auf.

Das kannst du sofort und innerhalb von 5 bis 10 Minuten tun und lasst dich
alkalisieren und Uberstrémt deinen Kérper mit ganz viel Sauerstoff.

Das hat zur Folge, dass die Mikrozirkulation des Blutes neu organisiert und das
Immunsystem gestarkt wird.

Diese Methode ist sehr stark und hat mir in manch schwierigen
Lebenssituationen weitergeholfen. Es gibt auch hierzu Hunderte von Videos bei
YouTube, sehr gute und hilfreiche Artikel als Erklarung, z. B.*3, einen eigenen
Online-Kurs u. v. m.

Kurz erklart:

Du atmest 20 bis 30 Atemzlige schnell ein und recht schnell, aber ohne Hektik,
wieder aus. Ein Atemzug (Einatmen und Ausatmen) dauert in der Regel etwa 3
bis 5 Sekunden. Das Ganze wiederholst du 20- bis 30-mal. Danach atmest du
ein letztes Mal aus und héltst dann die Luft so lange an, wie du kannst.

Das ist ein Set.

Du wirst feststellen, dass du beim ersten Set/Satz die Luft langer als eine Minute
anhalten kannst.

33 https://www.vital-fit-und-gesund.de/wim-hof-methode-erfahrungsbericht/
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Das Ganze wiederholst du nach Belieben und Trainingsfortschritt 2 bis 3-mal
und am Ende wirst du merken, dass du in einem recht schonen, meditativen
Zustand sein wirst. Ich persodnlich meditiere am Ende noch fir 7 bis 15 Minuten.

Faszientherapie: Die Bedeutung des Fasziensystems und
der Atmung fir die Gesundheit

Das Fasziensystem ist ein faszinierendes und oft unterschatztes Netzwerk im
menschlichen Kérper, das Muskeln, Organe, Knochen und Nerven miteinander
verbindet. Es ist nicht nur far die kdrperliche Bewegung von entscheidender
Bedeutung, sondern spielt auch eine Schllsselrolle in Bezug auf das
emotionale Wohlbefinden und die psychische Gesundheit.

Das Fasziensystem ermdglicht reibungslose und koordinierte Bewegungen und
dient als eine Art "Klebstoff", der die verschiedenen Teile des Korpers
zusammenhalt und dafir sorgt, dass sie effizient arbeiten kdénnen. Es
beeinflusst jedoch nicht nur die kérperliche Ebene, sondern ist auch eng mit der
Atmung und dem emotionalen Wohlbefinden verbunden.

Die Bedeutung des Fasziensystems:

Das Fasziensystem ist mit Nerven verbunden und hat direkten Einfluss auf das
Nervensystem. Ein gesundes Fasziensystem kann dazu beitragen, das
Gleichgewicht zwischen Sympathikus und Parasympathikus zu unterstitzen,
was die Stressbewaltigung und emotionale Stabilitat férdert.

Verklebte oder eingeschrankte Faszien kénnen zu kdrperlichen Beschwerden
fihren, die wiederum das emotionale Wohlbefinden beeintrachtigen kénnen.
Schmerzen, Verspannungen und Unbehagen kdnnen Angstzustande,
Stimmungsschwankungen und Depressionen verstarken oder ausldsen.

Die Bedeutung der Atmung:

Die Atmung ist ein integraler Bestandteil des Fasziensystems und beeinflusst
unsere korperliche und emotionale Gesundheit. Eine flache, oberflachliche
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Atmung kann zu Verspannungen im Brustbereich und im Zwerchfell flhren, was
wiederum Stress und Angste verstirken kann.

Eine bewusste, tiefe Atmung hingegen unterstitzt das Fasziensystem und
férdert die Entspannung. Sie kann dazu beitragen, emotionale Spannungen
abzubauen und das Nervensystem ins Gleichgewicht zu bringen.

Faszientherapie als Losungsansatz:

Die Faszientherapie ist eine ganzheitliche Herangehensweise an die
Gesundheit, die darauf abzielt, das Fasziensystem zu mobilisieren, zu starken
und zu heilen. Sie umfasst Techniken wie Faszienmassage, gezielte Ubungen
und Dehnungen sowie Atemubungen.

Die Faszientherapie betrachtet den Korper als Ganzes und erkennt die
Wechselwirkungen zwischen kdrperlicher und emotionaler Gesundheit. Sie zielt
darauf ab, diese Verbindungen zu optimieren und eine tiefe Atmung als
Werkzeug zur Stressbewaéltigung und emotionalen Stabilitat zu nutzen.

Die Faszientherapie ist eine ganzheitliche Reise zur Gesundheit, die das
Fasziensystem und die Atmung in den Mittelpunkt stellt. Sie bietet einen
umfassenden Ansatz, um kdrperliche und emotionale Beschwerden anzugehen
und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern. Durch die Pflege dieses oft
(ibersehenen Netzwerks kénnen Angste, Stimmungsschwankungen und
Depressionen gemildert oder verhindert werden, und die Atmung wird zu einem
wichtigen Werkzeug zur Férderung von Entspannung und emotionaler Stabilitat.

Entdecke die Welt der Faszientherapie und finde qualifizierte Therapeuten, die

dich auf diesem ganzheitlichen Weg zur Gesundheit begleiten kénnen.

Infrarotlicht/Infrarotkabine

Die Médglichkeit, Infrarotlicht zu nutzen, besteht entweder in Form einer
Infrarotlampe oder einer Infrarotkabine. Der Vorteil der Kabine gegenlber der
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Lampe ist der, dass in der Kabine dein ganzer Korper durch das infrarote Licht
beschienen wird. Dadurch erhéht sich die fuhlbare Wirkung erheblich.

Wie wirkt Infrarotlicht ganz allgemein?

Das Infrarotlicht erzeugt eine Wirkung, die dem Sonnenlicht sehr &hnelt. Wie
bereits erklart, hat die Sonne neben dem Einfluss auf unseren circadianen
Lebensrhythmus und der Bildung von Vitamin D3 noch viele weitere positive
Eigenschaften, nach denen sich viele Menschen intuitiv sehr sehnen nach dem
dunklen Winter.

Wenn es dir auch so geht, ist der Besuch einer Infrarotkabine in der
sonnenlosen Zeit eine positive Alternative flr Kérper und Psyche.

Jeder von uns kennt es, dass ein Spaziergang bei Sonnenschein eine andere
Wirkung hat, als wenn sich die Sonne hinter den Wolken versteckt.

Eben diese Wirkung kannst du auch durch den Besuch einer Infrarotkabine
hervorrufen.

Wie wirkt Infrarotlicht auf den Kérper?

Das Infrarotlicht hat vielfaltige gesundheitsférdernde Wirkungen auf unseren
Kdrper. Neben der Linderung von Schmerzen und Verspannungen leistet das
Infrarotlicht immense Unterstiitzung bei der Entgiftung unseres Korpers.

Gifte werden u. a. durch den Schweil3 ausgeschieden. So kénnen sich deine
Leber und Nieren von eingelagerten Toxinen befreien. Die inneren Organe
kénnen sich so wieder erholen und ihre ganze positive Arbeit leisten, wodurch
dein gesamtes System wieder besser funktioniert.

Wirkung auf Gehirn und Herz

Im Gehirn und in der Nebenniere werden durch das Infrarotlicht vermehrt
Endorphine und Enkephaline ausgeschuittet. So vermag dein Kdrper wieder
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schmerzregulierend zu reagieren. Endorphine regeln Empfindungen wie
Schmerz und Hunger.

Ebenso hat die regelméaBige Nutzung von Infrarotlicht einen positiven Einfluss
auf deinen Ruhepuls, und der Blutdruck wird regulierend beeinflusst. Durch die
Entspannung kann schon bestehender Bluthochdruck eindrucksvoll behandelt
werden. Der Blutfluss wird deutlich gefordert. Dadurch werden auch Regionen
z. B. in den Extremitaten wieder besser durchblutet und mit den notwendigen
Nahrstoffen versorgt. Da dein Blutdruck so wieder auf einen normalen Wert
kommen kann, wird dein Herz geschont, der Ruhepuls zeigt wieder einen
gesunden Wert an.

Ganz wichtig ist fir dich die ebenfalls entspannende Wirkung auf die Psyche.
Die Warme tragt dazu bei, dass du deine Angststérung nicht mehr so stark
erlebst. In der warmen Infrarotkabine flihlst du dich durch die Warme sicher und
geborgen.

Du entspannst und sammelst dadurch neue Kraft fir das Leben auBerhalb.
Wenn du diese Wirkung immer wieder verspurst, kannst du auch in angstvollen
Augenblicken auf das Erleben in der Warme zurtickgreifen. Damit wird die Angst
beherrschbar flr dich, und du wirst nicht mehr so sehr beherrscht von der Angst.

Viele Studien sind schon zu diesem Thema durchgefiihrt worden. Alle kommen
zu dem mehr oder weniger gleichen Schluss: Infrarotes Licht zeigt, richtig
angewendet, eine heilsame Wirkung auf Kérper und Psyche.

Ich kann fr mich sagen, dass mir das regelmaBige Benutzen von Infrarotlicht
sehr gut bekommen ist. Die Warme entspannt mich, und das Licht verhilft mir

besonders in der dunklen Jahreszeit zu einer besseren Laune.

Far den kleinen Geldbeutel reicht eine kleine Infrarotlampe, die man schon fur
10 bis 20 € bekommen kann.

Wer es bequemer und ganzheitlicher méchte, sollte 500 bis 1.000 € in eine
eigene Infrarotkabine investieren.
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Ganzheitliche Betrachtung der Zahne

Zahngesundheit ist wichtiger, als ich gedacht hatte.

,An jedem Zahn hdngt immer auch ein ganzer Mensch“** — so betitelte Dr.
Schreckenbach im Jahr 2004 sein Buch Uber ganzheitliche Zahnheilkunde. Wie
weit dieser Buchtitel greift, wei3 wohl jeder, der schon einmal auf seine
schlechte Zahngesundheit angesprochen wurde. Und dabei z&hlt der Karies zu
den kleinsten Problemchen, die du haben kannst.

Aber gleich dazu mehr.

Auf Karies méchte ich gar nicht nédher eingehen. Das ist den meisten bewusst,
sie wissen, was es ist, und jeder Zahnarzt kimmert sich darum.

Als Nachstes kommt Paradontitis. Auch weit verbreitet. Und deshalb sollte man
schon einmal darauf achten, dass man sie a) nicht bekommt und b) behandeln
l&dsst, wenn man sie hat.

Was leider die wenigsten wissen: Parodontitis kann weitreichende Folgen
haben. So kdnnen sich unbemerkt Herz-Kreislauf-Erkrankungen entwickeln
oder Diabetes beférdert werden. Auch die Gefahr von chronischen

34 Dirk Schreckenbach (2004): An jedem Zahn hangt immer auch ein ganzer Mensch. Portal zur
Gesundheit, Homburg. 5. Auflg. 2013.
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Lungenerkrankungen, Knochenschwund oder das Risiko far Fehlgeburten
steigt mit einer unbehandelten oder fortgeschrittenen Parodontitis.

Viel dramatischere Auswirkungen, vor allem flr Angstpatienten, deren System
am ,Limit"“ ist, haben Amalgam und Metalle im Mundraum.

Hast du eine Amalgamfillung? — Viele Zahnarzte verwenden Metalle,
metallhaltige Legierungen und Amalgamfillungen, die von den Krankenkassen
vollstandig ibernommen werden. Offensichtlich spielt hier auch der finanzielle
Aspekt eine Rolle, um den finanziell weniger gut gestellten Patienten gerecht zu
werden.

Metalle (z. B. Eisen, Aluminium oder Quecksilber) kbnnen nach der Behandlung
in der Zahnarztpraxis an unterschiedlichen Stellen im Kérper nachgewiesen
werden. Die gesundheitlichen Auswirkungen sind in vielen Studien belegt
worden: Sie kénnen Allergien auslésen, weil der Kérper ihre Funktion nicht
genau identifizieren kann.

Amalgam kann deinen Kérper nach und nach vergiften, wobei die genaue
Zusammensetzung des Flllmaterials entscheidend ist. Informiere dich hierzu
bei deinem zustdndigen Zahnarzt, damit eventuelle Angste und Sorgen
vermieden werden kénnen. Und wenn dein Zahnarzt behauptet, dass es mit
Amalgam kein Problem gibt und es auch keinen Einfluss auf deinen Organismus
hat, dann, bitte, verschwinde ganz schnell von dort und suche dir einen anderen,
ganzheitlich denkenden Zahnarzt.

Einige Metalle (z. B. auch Titan) haben einen sogenannten ,Batterieeffekt®. Stell
dir bitte vor, dass unsere alltagliche Umgebung, bestehend u. a. aus
elektromagnetischer Strahlung (u. a. Mobilfunk, WLAN oder Radiowellen), auf
Metalle in Kronen, Fullungen, Bricken und Prothesen trifft.

Diese wirken jetzt wie eine ,Antenne“ und ein ,Sender, die dein Gewebe
erwarmen und Nervenzellen beeintrachtigen kénnen, das Ganze permanent in
Kombination mit WLAN oder 3G, also auch wéhrend du schlafst. Dabei sind die
Konsequenzen fir deinen Kdrper noch gar nicht vollst&dndig erforscht. Sicher ist
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jedoch, dass es eine Wirkung hat und es deinen Organismus dauerhaft, also
auch nachts, wenn er eigentlich ruhen und sich entspannen sollte, beschaftigt
und fordert.

Bei Amalgam ist unbedingt auf eine metallfreie Entfernung zu achten — sprich,
dass beim Herausbohren der Flllung keine Metallreste (auch Nanopartikel) in
den Mundraum gelangen kénnen. Gute Zahnarzte wissen Bescheid — eine
eigene Recherche ist jedoch nie verkehrt. Der Begriff ,Kofferdamm® sollte dir
gelaufig sein und das Minimum bei einer Entfernung darstellen.

FOr eine metallfreie Zahnversorgung bieten sich sogenannte biokompatible
Flllungsmaterialien,  vollkeramische  Kronen und  Bricken sowie
Keramikimplantate an.

Ein weiterer, sehr wichtiger Punkt sind Wurzelbehandlungen.

Nach Wurzelbehandlungen kénnen chronische Entzindungen entstehen. Diese
siehst du allerdings nicht auf einem Rdéntgenbild. Spezielle zahnmedizinische
Tests kénnen innerhalb weniger Minuten verdachtige Zéhne identifizieren. Sie
stellen fest, ob die entsprechenden Zahne Giftstoffe und Entziindungen an
deinen Koérper abgeben. Diese Bakterien kdnnen deine Organe in ihrer Funktion
nachhaltig und dauerhaft einschranken.

Ich habe selbst jemanden kennengelernt, bei dem es nur durch eine fehlerhafte
Wurzelbehandlung zu Panikattacken kam, die nach der Korrektur
verschwunden sind.

Hast du schon von Stérfeldern im Zahn- und Kieferraum gehért? Ein
wurzelbehandelter oder entzindeter Zahn ist in der Lage, ganze
Kérperregionen, Muskelfunktionen oder das Immunsystem lahmzulegen.
Solche Stérfelder kbnnen Entziindungen im Kieferknochen sein, die nach einer
Zahnentfernung nicht optimal ausgeheilt sind. Ein Blutbild kann dann Auskunft
geben, ob unter Umstanden z. B. ein Vitamin-D-Mangel oder eine katastrophale
Erndhrung die Ursache fir die mangelnde kérperliche Regeneration ist.
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Die Konsequenzen fir deinen Korper konnen vielfaltig sein:
Entziindungsreaktionen, Nerven- und Gelenkprobleme sowie Schmerzen im
Gesicht kénnen auftreten. Aber auch Panik- und Angstattacken, Burn-out,
chronische Depression u. v. m.

Es gibt noch nicht viele Heilpraktiker und/oder Zahnarzte, die Stoérfelder
identifizieren kbnnen, aber es werden immer mehr.

Tote Zahne

Deine Zahne gelten im zahnmedizinischen Sinne als ,tot", wenn das Zahnmark
durch Entzindungen oder medizinische Eingriffe nicht mehr Gberlebensfahig ist.
Schlechte Mundhygiene und ausgepragter Karies haben dann ,ihr Werk
vollbracht®. Es gibt Hinweise, dass tote Zdhne Autoimmunerkrankungen und
chronische Entziindungen fordern.

Insofern sollte z. B. eine Behandlung deines Zahnapparates immer unter
Bericksichtigung von sonstigen Erkrankungen ganzheitlich betrachtet werden.
Wenn du also tote Zahne hast, hier bitte entsprechend handeln.

Die Ausfihrungen Uber die ganzheitliche Betrachtung der Zahngesundheit
sollten dir deutlich gemacht haben, dass die tagliche Zahnpflege, Kontrollen,
und zahnarztliche Therapien nicht nur das Risiko flir Zahnerkrankungen senken
kénnen, sondern auch weitreichende, gesundheitliche und teilweise
lebensbedrohliche Beeintrachtigungen deines Korpers vermeiden oder eben
auch diverse Erkrankungen damit wieder in ihrer Heilung enorm unterstitzen
kénnen.

Eigenverantwortung und professionelle Hilfe gehen dabei Hand in Hand.

Letztlich behandelt ein Zahnarzt Kérper, Geist und Seele. Ein leistungsféahiger
Kérper hangt im wahrsten Sinne des Wortes an einem gesunden Gebiss.
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Mittagsschlaf und seine forderlichen Wirkungen

Mittagsschlaf, das klingt far viele vielleicht nach einem Luxus, den man sich im
hektischen Alltag nicht leisten kann. Aber wusstest du, dass ein kurzer
Mittagsschlaf tatsachlich erstaunliche Vorteile fir deine Gesundheit und Psyche
haben kann? Lass uns eintauchen und entdecken, wie diese wohltuende Pause
am Tag uns allen zugutekommen kann.

Ein Mittagsschlaf, auch bekannt als Nickerchen oder Power Nap, ist eine kurze
Schlafpause, die normalerweise zwischen 10 und 30 Minuten dauert. Er findet
oft am Nachmittag statt, nachdem die morgendliche Aktivitat nachgelassen hat
und bevor der Abend beginnt.

Positive Auswirkungen auf die Gesundheit:

1. Verbesserte Herzgesundheit: Studien zeigen, dass regelmaBige
Mittagsschlafphasen das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
reduzieren kdnnen. Dies kénnte auf den Stressabbau und die Senkung
des Blutdrucks wahrend des Schlafs zurlickzuflhren sein.

2. Steigerung des Energielevels: Ein kurzer Mittagsschlaf kann dir einen
Energieschub geben, der dich wacher und aufmerksamer macht. Dies
kann dir helfen, produktiver und konzentrierter flir den Rest des Tages zu
sein.

3. Starkung des Immunsystems: Der Mittagsschlaf kann das
Immunsystem starken und die Abwehrkrafte des Korpers gegen
Infektionen und Krankheiten unterstitzen.

4. Schmerzlinderung: Menschen, die unter chronischen Schmerzen
leiden, berichten oft von einer Verringerung ihrer Beschwerden nach
einem Mittagsschlaf. Dies koénnte mit der Entspannung und der
Freisetzung von schmerzlindernden Hormonen wahrend des Schlafs
zusammenhangen.
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Positive Auswirkungen auf die Psyche:

1. Stressabbau: Ein Mittagsschlaf kann Stress abbauen und die Produktion
von Stresshormonen verringern. Dies hilft, die Belastbarkeit zu erhéhen
und die Stimmung zu verbessern.

2. Bessere Konzentration: Ein kurzes Nickerchen kann die geistige
Leistungsfahigkeit steigern und die Konzentration und Aufmerksamkeit
férdern. Das ist besonders hilfreich, wenn du an einem arbeitsreichen Tag
eine Denkpause brauchst.

3. Kreativitatsforderung: Der Mittagsschlaf kann die Kreativitat steigern,
indem er deine Gedanken neu ordnet und frische Perspektiven
ermoglicht. Klinstler und Schriftsteller haben oft von solchen Nickerchen
profitiert.

4. Emotionale Ausgeglichenheit: Ein Mittagsschlaf kann dazu beitragen,
deine Emotionen auszugleichen und dir ein Gefiihl der Erholung und
Ruhe geben, was sich positiv auf deine Psyche auswirkt.

Ein Mittagsschlaf sollte kurz sein, idealerweise zwischen 10 und 30 Minuten.
Langere Nickerchen kdénnen dich in einen tieferen Schlafzyklus fihren und zu
Schlafstérungen in der Nacht flhren.

Plane deinen Mittagsschlaf am besten in der Mitte des Nachmittags, um das
natirliche Energietief zu Oberbricken, ohne deinen Nachtschlaf zu
beeintrachtigen.

Du kannst einen ruhigen Ort wéhlen, an dem du dich entspannen und ausruhen
kannst, und vielleicht eine Augenmaske oder Ohrstépsel verwenden, um die
Umgebung abzudunkeln und zu dampfen.

Insgesamt kann ein kurzer Mittagsschlaf eine erfrischende und

gesundheitsférdernde Praxis sein, die deinem Koérper und deiner Psyche
zugutekommt. Wenn es in deinem Tagesablauf méglich ist, solltest du diese
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kleine Auszeit in Betracht ziehen, um deine Gesundheit und dein Wohlbefinden
zu unterstutzen. Gonne dir den Luxus eines kurzen Nickerchens, und du wirst
vielleicht die positiven Veranderungen in deinem Leben bemerken.

HWS-Traumata: Der Nacken als Quelle von Beschwerden
und Angsten

Die Halswirbelsaule, kurz HWS genannt, ist eine der sensibelsten Regionen
unseres Korpers. Sie besteht aus sieben kleinen Wirbeln, die nicht nur den Kopf
tragen, sondern auch die empfindlichen Nerven und BlutgefaBe schitzen, die
das Gehirn mit dem Rest des Kérpers verbinden. Wenn diese Region verletzt
oder traumatisiert wird, kann dies weitreichende Auswirkungen auf die
kérperliche und emotionale Gesundheit haben.

Die Folgen von HWS-Traumata:

HWS-Traumata kdénnen durch verschiedene Ursachen ausgelést werden,
darunter  Autounfalle, Stlrze, Sportverletzungen oder chronische
Fehlhaltungen. Die Symptome kénnen vielfaltig sein, von Nackenschmerzen
Uber Kopfschmerzen bis hin zu Schwindel und Taubheitsgefiihlen in den Armen.
Was jedoch oft Ubersehen wird, ist der Einfluss solcher Verletzungen auf die
psychische Gesundheit.

Wenn die HWS beschédigt ist, kdnnen die daraus resultierenden kérperlichen
Beschwerden zu erheblichem Stress fuhren. Schmerzen und Einschrankungen
der Beweglichkeit kdnnen Angste und Frustration ausldsen. Die Sorge um die
eigene Gesundheit und die Unsicherheit Gber den Verlauf der Heilung kénnen
zu anhaltendem Stress und sogar zu depressiven Verstimmungen flhren.

Die Verbindung zwischen kérperlichen Beschwerden und emotionaler
Gesundheit ist tiefgreifend. Wenn der Koérper Schmerzen und Unwohlsein
erlebt, sendet er Signale an das Gehirn, die oft als Stress oder Angst
wahrgenommen werden. Dieser Zusammenhang zwischen Kérper und Geist ist
bei HWS-Traumata besonders deutlich.
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Die Behandlung von HWS-Traumata erfordert eine umfassende
Herangehensweise, die sowohl die korperlichen als auch die emotionalen
Aspekte bertcksichtigt. Dies kann eine Kombination aus physiotherapeutischer
Behandlung, Schmerztherapie und psychotherapeutischer Unterstitzung
beinhalten.

Darliber hinaus ist die Pravention von HWS-Traumata von entscheidender
Bedeutung. Dies kann durch sicheres Fahren, die Vermeidung von
Risikosportarten und die Aufrechterhaltung einer guten Haltung erreicht werden.

HWS-Traumata sind nicht nur kérperlich schmerzhaft, sondern kénnen auch
erheblichen Einfluss auf die psychische Gesundheit haben. Die enge
Verbindung zwischen Kérper und Geist macht es wichtig, bei der Diagnose und
Behandlung dieser Verletzungen beide Aspekte zu bertcksichtigen.

Mit der richtigen medizinischen Versorgung und emotionalen Unterstitzung
kdénnen Betroffene den Weg zur Genesung beschreiten und die Angste und
Stressfaktoren, die mit HWS-Traumata einhergehen, tGberwinden.

Uberpriife also bitte bei dir, ob du Unfalle hattest, die evtl. sogar zeitlich im
Zusammenhang mit deiner ersten Panikattacke stehen und ein Mitausléser
dessen sein kdénnten. Falls ja, wei3t du nun, mit welchem Thema du zu einem
Therapeuten gehen kannst, der nun gezielt suchen und I6sen kann.

BWS (T4-T6) Blockaden: Ein unterschatzter Ausloser von
Angsten

Die Brustwirbelsaule (BWS) ist ein oft Ubersehener, aber entscheidender Teil
unserer Wirbelsaule. Sie erstreckt sich vom oberen Rlcken bis zur Mitte des
Rickens und umfasst die Wirbel T4 bis T6. Obwohl sie nicht so viel
Aufmerksamkeit erhalt wie der untere Ricken oder der Nacken, spielt die BWS
eine entscheidende Rolle in Bezug auf unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden, insbesondere wenn es um emotionale Gesundheit und Angste
geht.
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Die Auswirkungen von BWS-Blockaden:

Blockaden oder Verspannungen in der BWS kénnen auf verschiedene Arten
auftreten, sei es durch schlechte Haltung, Verletzungen oder chronischen
Stress. Diese Blockaden kdnnen zu einer Vielzahl von kdrperlichen
Beschwerden flhren, darunter Schmerzen im Rucken, Schultern und Nacken.

Was jedoch oft Gbersehen wird, ist der Einfluss dieser Blockaden auf die
emotionale Gesundheit.

Die BWS ist eng mit den Nerven und BlutgeféaBen verbunden, die das Herz, die
Lunge und den oberen Brustbereich versorgen. Wenn Blockaden in dieser
Region auftreten, kann dies zu einer eingeschrankten Durchblutung und
Nervenfunktion fihren. Dies wiederum kann dazu fuhren, dass der Korper
Signale an das Gehirn sendet, die als Angste oder Unwohlsein interpretiert
werden.

Der Kérper und der Geist sind eng miteinander verbunden, und Veranderungen
im Koérper kdnnen sich auf die psychische Gesundheit auswirken. Bei BWS-
Blockaden ist dieser Zusammenhang besonders deutlich, da die Region direkt
mit Organen und Funktionen in Verbindung steht, die fir das Stress- und
Angstmanagement wichtig sind.

Die Erkennung und Behandlung von BWS-Blockaden ist entscheidend, nicht
nur for die Linderung von korperlichen Beschwerden, sondern auch fir die
Verbesserung der emotionalen  Gesundheit. Dies kann  durch
physiotherapeutische MaBnahmen, Chiropraktik, Massagen und gezielte
Ubungen erreicht werden, die darauf abzielen, die Blockaden zu 16sen und die
Beweglichkeit der BWS wiederherzustellen.

Die Vermeidung von BWS-Blockaden erfordert eine aufrechte Haltung,
regelmanige Bewegung und Stressmanagement. Ganzheitliche Ansatze zur
Gesundheit, die Koérper, Geist und Seele bertcksichtigen, kdnnen dazu
beitragen, Blockaden zu verhindern und Angste zu minimieren.
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BWS-Blockaden sind eine unterschétzte Ursache von Angsten und kérperlichen
Beschwerden. Die enge Verbindung zwischen korperlicher und emotionaler
Gesundheit macht es wichtig, bei der Diagnose und Behandlung von BWS-
Blockaden beide Aspekte zu bertcksichtigen. Mit der richtigen medizinischen
Versorgung und einem ganzheitlichen Ansatz zur Gesundheit kénnen
Betroffene den Weg zur Linderung von Angsten und kérperlichen Beschwerden
beschreiten.

Muskelentspannung

Waéhrend eines stressigen Tages oder auch, wenn man Sorgen hat, spannt man
automatisch bestimmte Kérpermuskeln starker an als andere und lasst sie kaum
los. Das Ganze geschieht unbewusst. Man merkt es also selbst oft gar nicht.

Vor allem nachts wird es problematisch, wenn der Kiefer z. B. zu stark
angespannt ist. Auf Dauer kann so etwas zu gesundheitlichen Problemen
fihren und mitunter ein Grund flir Panikattacken sein.

Wie kann Muskelentspannung helfen?

Stell dir vor, du kénntest diese Verspannungen in deinem Kdrper bewusst I6sen
und damit nicht nur kérperliche, sondern auch seelische Entlastung erfahren.
Genau das ist das Ziel der Muskelentspannungstechnik.

Positive Auswirkungen auf deine Gesundheit und Psyche:

Korperliche Entspannung: Muskelentspannung fihrt zu einer splrbaren
Lockerung der Muskulatur. Verspannungen Iésen sich auf, und du fihlst dich
korperlich befreiter und beweglicher.

Reduzierte Angstsymptome: Durch das gezielte Entspannen deiner Muskeln

kannst du die korperlichen Symptome von Angst und Panik, wie Herzklopfen
oder Atemnot, lindern.
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Stressabbau: Muskelentspannung  hilft, Stress  abzubauen und
Stressreaktionen zu kontrollieren. Das kann dir dabei helfen, Panikattacken
vorzubeugen.

Bessere Selbstwahrnehmung: Du lernst, deinen eigenen Kbérper bewusster
wahrzunehmen. Das kann dir helfen, frihzeitig Anzeichen von Angst oder
Stress zu erkennen und ihnen entgegenzuwirken.

Steigerung des Selbstbewusstseins: Indem du die Kontrolle Uber deine
Muskeln und deinen Kérper zurlickgewinnst, kannst du dein Selbstbewusstsein
starken. Du wirst feststellen, dass du in der Lage bist, deine Angstsymptome zu
bewéltigen, was dein Selbstvertrauen starkt.

Praktische Ubung: Progressive Muskelentspannung

Eine einfache Ubung, die du in deinen Alltag integrieren kannst, ist die
Progressive Muskelentspannung. Setze oder lege dich an einen ruhigen Ort und
konzentriere dich auf einzelne Muskelgruppen. Spanne diese flr einige
Sekunden an und lasse sie dann langsam los. Beginne mit den FiBen und
arbeite dich bis zum Kopf vor. Diese Ubung hilft dir, deine Muskeln bewusst zu
entspannen und die positive Wirkung zu spiren.

Muskelentspannung ist eine kraftvolle Methode, um die koérperlichen und
seelischen Belastungen von Angst- und Panikstérungen zu mindern. Du kannst
sie leicht in deinen Alltag integrieren und positive Veranderungen erleben.
Probiere es aus und spure die Entlastung, die Muskelentspannung bieten kann.

Ich persénlich mache es mit einer gefiihrten Meditation.

Die Progressive Muskelentspannung, die ich gerade beschrieben habe, kann
eine groBartige Mdglichkeit sein, diese Technik in dein Leben zu integrieren. Du
kannst diese Ubung immer dann machen, wenn du dich gestresst oder dngstlich
fihlst. Aber es gibt noch viele andere Wege, Muskelentspannung in deinen
Alltag zu bringen:
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Tagliche Pausen: Plane bewusste Entspannungspausen in deinen Tag ein.
Steh auf, beweg dich, strecke dich und |6se die Spannungen in deinen Muskeln.

Achtsames Training: In Verbindung mit Atemibungen und Achtsamkeitstraining
kann Muskelentspannung noch effektiver sein. Du lernst, deine
Korperreaktionen besser zu steuern.

Yoga und Tai Chi: Diese Praktiken kombinieren kérperliche Bewegung und
Entspannung. Sie kénnen dir helfen, deine Muskeln zu lockern und gleichzeitig
deinen Geist zur Ruhe zu bringen.

Professionelle Anleitung: Erwage, einen Therapeuten oder Coach aufzusuchen,
der dich in der Muskelentspannungstechnik anleiten kann. Du lernst dabei nicht
nur die Grundlagen, sondern auch fortgeschrittene Techniken.

Denk daran, dass Muskelentspannung eine Fertigkeit ist, die du im Laufe der
Zeit entwickeln und verfeinern kannst. Es erfordert Ubung und Geduld. Aber die
positiven Auswirkungen auf deine Gesundheit und Psyche sind es definitiv wert.

Muskelentspannung ist nicht nur eine Methode zur Linderung von kérperlichen
Spannungen, sondern auch ein effektives Werkzeug, um deine Angst- und
Paniksymptome zu bewaltigen. Mit regelmaBiger Ubung kannst du die positiven
Auswirkungen auf deine Gesundheit und Psyche splren. Also, nimm dir Zeit far
dich selbst und entdecke die beruhigende Wirkung der Muskelentspannung. Du
verdienst es, dich entspannt und ausgeglichen zu fihlen.

Weiterfllhrende Lektiire zu diesem Thema: Dazu gibt es Bicher, CDs* und
Videos bei YouTube. Ich kann dir fir den Einstieg dieses Video empfehlen:
https://www.youtube.com/watch?v=JlbQUjJzO60

35 Progressive Muskelentspannung nach Jacobson * Das Original mit Irina Scholz — Einfach zu erlernen
und sofort anzuwenden. Audio CD — Hérbuch. (2013), https://amzn.to/33LDUZ8

117


https://amzn.to/33LDUZ8
https://www.youtube.com/watch?v=JlbQUjJzO6o
https://amzn.to/33LDUZ8

Krafttraining

Ja, auch Krafttraining, also Muskelaufbau, wird helfen bei Panikattacken und
Angstzustanden.

Ich selbst hatte das véllig unterschatzt und am Anfang darin gar keinen
Zusammenhang gesehen. Es ist aber wahr, und immer mehr Studien belegen
es.

Panikattacken sind komplexe psychische Zustande, die sowohl physische als
auch mentale Auswirkungen haben. Die Rolle des Krafttrainings bei der
Bewaéltigung von Panikattacken ist vielleicht nicht auf den ersten Blick
offensichtlich, aber sie basiert auf fundierter wissenschaftlicher Erkenntnis.

Hier ist ein tieferer Einblick in die Mechanismen und Effekte des Krafttrainings
auf deine psychische Gesundheit, insbesondere im Zusammenhang mit
Panikattacken.

Neurochemische Veranderungen: Die Rolle von Endorphinen

Eine der Schlisselkomponenten des Krafttrainings ist die Freisetzung von
Endorphinen. Dies sind kdrpereigene Hormone, die fir ihnre schmerzlindernde
und stimmungsaufhellende Wirkung bekannt sind. W&hrend des Trainings
werden Endorphine vermehrt ausgeschittet, was zu einem Zustand der
Euphorie fihren kann, der oft als "L&ufer-Hoch" oder "Fitness-Hoch" bezeichnet
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wird. Diese Endorphine kénnen die negativen Geflhle und die Angst, die oft mit
Panikattacken einhergehen, abmildern.

Stressabbau und Cortisol-Reduktion

Panikattacken sind oft mit einem erhdhten Stressniveau verbunden, was zu
einer erhdhten Ausschittung von Cortisol fliihren kann, einem Stresshormon.
Krafttraining kann dazu beitragen, diesen Cortisolspiegel zu reduzieren.

RegelmaBiges Training flhrt zu einer verbesserten Stressbewaltigungsfahigkeit
und einer Verringerung des allgemeinen Stressniveaus. Dies kann dazu
beitragen, die Intensitat und Haufigkeit von Panikattacken zu verringern.

Kérperbewusstsein und Achtsamkeit

Eine der herausragenden Eigenschaften des Krafttrainings ist die
Notwendigkeit, auf den eigenen Kdérper zu achten.

Wihrend des Trainings muss man auf die Ausfiihrung der Ubungen, die Atmung
und die korperlichen Empfindungen achten. Dies fordert ein gesteigertes
Kdrperbewusstsein und Achtsamkeit, Fahigkeiten, die bei der Bewéltigung von
Panikattacken auBerst hilfreich sind.

Ein gesteigertes Kérperbewusstsein ermdglicht es, frihe Anzeichen von Angst
oder Panik zu erkennen und darauf zu reagieren.

Selbstwirksamkeit und Selbstvertrauen

Das Krafttraining ist eine progressive Tatigkeit, bei der man nach und nach
seine Grenzen erweitert und Fortschritte macht. Diese Erfolge kénnen das
Selbstvertrauen starken und das Gefuhl der Selbstwirksamkeit férdern, was
bedeutet, dass du das Gefiihl hast, Dinge selbst kontrollieren zu kénnen.

Dieses gestarkte Selbstvertrauen kann dazu beitragen, die Angstsymptome zu
reduzieren und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.
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HIIT Training

Eine effektive Methode des Krafttrainings, die sich besonders flur die
Bewaltigung von Panikattacken eignet, ist das hochintensive Intervalltraining
(HIT). HIT kombiniert kurze, intensive Trainingseinheiten mit kurzen
Erholungsphasen. Dieses Training hat sich nicht nur als effektiv far die
kérperliche Fitness erwiesen, sondern auch fur die psychische Gesundheit. Es
kann Angstsymptome reduzieren, indem es die Freisetzung von Endorphinen
und die Regulierung des Cortisolspiegels fordert.

Eine Studie, verdéffentlicht im Journal of Sports Science & Medicine, ergab, dass
HIIT-Training die Symptome von Angst und Depression signifikant reduzieren
kann. Die schnellen und intensiven Ubungen dieses Trainingsstils aktivieren
das Nervensystem und tragen dazu bei, Stress abzubauen. Dies unterstitzt die
Bewaltigung von Panikattacken und tragt gleichzeitig zur Verbesserung des
allgemeinen Wohlbefindens bei.

Ein beispielhaftes HIIT (Hochintensives Intervalltraining) flr die Bewaéltigung
von Panikattacken kann einfach, aber effektiv sein. Hier ist ein grundlegendes
HIIT-Training, das du in deine Routine integrieren kannst:

Warm-up (5 Minuten): Starte mit einem flinfminttigen Aufw&rmen, um deine
Muskeln vorzubereiten. Du kannst auf der Stelle laufen, Kniebeugen machen
oder Seilspringen.

Intervall 1 (30 Sekunden): Filhre eine Ubung mit hoher Intensitat durch, z. B.
Burpees oder Bergsteiger. Gib in diesen 30 Sekunden dein Bestes und fordere
dich selbst heraus.

Erholung (30 Sekunden): Gehe in dieser Phase in eine leichtere Ubung (iber,
wie zum Beispiel Gehen oder lockeres Radfahren. Das gibt dir Zeit, dich zu
erholen, aber bleibe in Bewegung.

Intervall 2 (30 Sekunden): Wiederhole die hochintensive Ubung, diesmal
vielleicht eine andere, wie Hampelmanner oder Kniebeugen. Steigere die

Intensitat, wenn du kannst.

Erholung (30 Sekunden): Zuriick zur leichteren Ubung, um deine Herzfrequenz
zu senken, aber bleibe aktiv.
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Intervall 3 (30 Sekunden): Wihle erneut eine hochintensive Ubung und gebe
alles.

Erholung (30 Sekunden): Wiederhole die leichtere Ubung, um dich zu erholen.

Intervall 4 (30 Sekunden): Letzter Durchgang der hochintensiven Ubung, mache
sie so intensiv wie moglich.

Cool-down (5 Minuten): Beende dein Training mit einem finfminltigen Cool-
down. Du kannst sanft dehnen, Yoga-Ubungen machen oder langsam gehen,
um deine Herzfrequenz allmahlich zu senken.

Wiederhole dieses HIIT-Training insgesamt drei- bis viermal, um eine
vollstandige Trainingseinheit zu absolvieren. Du kannst die Ubungen im Laufe
der Zeit variieren und anpassen, um die Vielfalt zu erhéhen und
Herausforderungen zu schaffen.

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass HIIT-Training die Freisetzung
von Endorphinen férdert und Stress reduziert, was sich positiv auf die
Bewaéltigung von Panikattacken auswirken kann. Es ist wichtig, mit moderaten
Intensitaten zu beginnen und sich schrittweise zu steigern, um Verletzungen zu
vermeiden und den besten Nutzen aus dem Training zu ziehen.

Krafttraining ist mehr als nur eine Méglichkeit, Muskeln aufzubauen. Es ist ein
Werkzeug, das auf wissenschaftlich fundierten Prinzipien beruht und dazu
beitragen kann, Panikattacken zu bewaltigen und das allgemeine Wohlbefinden
zu steigern. Es wirkt auf neurochemischer Ebene, reduziert Stresshormone,
fordert Kérperbewusstsein und Achtsamkeit und starkt das Selbstvertrauen.

Wenn du mit Panikattacken zu k&mpfen hast, kénnte das Krafttraining,

insbesondere in Form von HIIT, einen positiven Einfluss auf dein Leben haben.
Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass es keine alleinige Lésung ist.
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Dehnen

Kommen wir zu einem weiteren sehr unterschatztem Thema — auch flur mich.

Kérperdehnlibungen und Gymnastik oder auch Stretching.

Eine solche Methode sind Kérperdehnibungen und Gymnastik, die sich auf
Kdérpermuskeln und Faszien konzentrieren und erhebliche Erholung und
Entspannung bieten kdnnen.

Warum sind Koérperdehnibungen, Gymnastik und Muskelentspannung so
wichtig?

Muskelentspannung: Wahrend einer Panikattacke neigt der Kérper dazu, sich
in einem Zustand starker Anspannung zu befinden. Muskeln, insbesondere im
Nacken, Schultern und Bauch, verkrampfen sich oft unkontrolliert.
Kérperdehnibungen und Gymnastik kbnnen dazu beitragen, die Spannung zu
l6sen und den Koérper zu entspannen. Dies kann die Intensitat der
Paniksymptome verringern oder gar komplett aufhalten.

Faszienarbeit: Die Faszien sind das Bindegewebe, das die Muskeln umgibt.
Waéhrend einer Panikattacke konnen sich die Faszien zusammenziehen und
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Schmerzen verursachen. Gezielte Dehnibungen und Gymnastik kénnen die
Flexibilitat der Faszien verbessern und Schmerzen lindern und somit auch eine
Panikattacke gar nicht erst entstehen lassen.

Achtsamkeit und Korperwahrnehmung: Bei der Ausfiihrung von
Dehnlibungen und Gymnastik bist du gezwungen, dich auf deinen Kérper und
seine Empfindungen zu konzentrieren. Das fordert die Achtsamkeit und die
Kérperwahrnehmung, was dir hilft, dich weniger von angstlichen Gedanken
Uberwaltigen zu lassen.

Stressabbau: Stress ist ein haufiger Ausléser fir Panikattacken. Ja, wenn du
meine persdénliche Geschichte gelesen hast, war es bei mir auch ein groBer Co-
Faktor. Kérperdehnlibungen und Gymnastik férdern die Freisetzung von
Endorphinen, den natirlichen Stressabbauhormonen. Dies kann dazu
beitragen, Stress zu reduzieren und die Psyche zu beruhigen.

Wie integrierst du Koérperdehniibungen, Gymnastik und
Muskelentspannung in deinen Alltag?

Tagliches Ritual: Plane einige Minuten taglich fiir diese Ubungen ein. Du
kannst sie morgens nach dem Aufwachen oder abends vor dem Schlafengehen
durchfihren.

Gezielte Muskelgruppen: Konzentriere dich bei den Ubungen auf die
Muskelgruppen, die wahrend einer Panikattacke besonders angespannt sind,
wie Nacken, Schultern und Bauch.

Langsame und bewusste Ausfilhrung: Fiihre die Ubungen langsam und
bewusst durch. Achte auf deine Atmung und spire, wie sich die Muskeln
entspannen.

Professionelle Anleitung: Wenn du unsicher bist, wie du diese Ubungen

korrekt ausfuhrst, kann ein Physiotherapeut oder ein Trainer fir funktionelles
Training dir individuelle Anweisungen geben.
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Die regelméaBige Praxis von Kérperdehnibungen, Gymnastik und
Muskelentspannung kann eine wertvolle Erganzung zur Bewaéltigung von
Panikattacken sein. Diese Ubungen helfen nicht nur, die Spannung in Muskeln
und Faszien zu l6sen, sondern fOrdern auch die Achtsamkeit und die
Entspannung, die fiir die psychische Gesundheit so wichtig sind.

Hier sind 10 Ubungen, die ich gerne mache:

1. Nackendehnung:

Lehne deinen Kopf sanft zur Seite, so dass dein Ohr deine Schulter berihrt.
Halte diese Position flir 15-30 Sekunden.

Wiederhole dies auf beiden Seiten, um die Verspannungen im Nacken zu Iésen.
2. Schulterkreisen:

Stehe aufrecht und lasse deine Arme locker an deinen Seiten hangen.
Kreise deine Schultern langsam nach vorne und dann nach hinten.

Wiederhole dies fir 1-2 Minuten, um Spannungen in den Schultern zu l6sen.
3. Beinhebungen:

Setze dich auf einen Stuhl oder den Boden. Hebe ein Bein gerade nach oben

und halte es fur 10-15 Sekunden. Senke es langsam ab und wechsle zum

anderen Bein.

Diese Ubung stirkt deine Oberschenkelmuskulatur und férdert die
Durchblutung.

4. Kniebeugen:
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Stehe aufrecht mit den FiBen schulterbreit auseinander. Beuge deine Knie
langsam, als ob du dich hinsetzen wirdest. Halte den Ricken gerade und die
Knie Gber den Kndcheln. Kehre zur Ausgangsposition zurtck.
Wiederhole dies 10-15 Mal, um deine Beinmuskulatur zu starken.

5. BauchmuskelUbung:
Lege dich auf den Ricken, beuge die Knie und platziere die Hande hinter dem
Kopf. Hebe den Oberkérper an und ziehe die Bauchmuskeln an. Senke den
Oberkdrper langsam ab.
Wiederhole dies 10-15 Mal, um deine Bauchmuskulatur zu starken.

6. Ruckenstreckung:

Lege dich auf den Bauch und stitze dich auf deine Unterarme. Hebe den
Oberkérper langsam an und halte den Blick nach vorne gerichtet.

Halte diese Position fir 15-30 Sekunden, um den unteren Ricken zu dehnen.
7. Huftbeugerdehnung:

Setze dich auf den Boden und strecke ein Bein nach vorne. Beuge das andere

Bein und lege den FuB3 auf die Innenseite des gestreckten Beins. Beuge deinen

Oberkérper langsam nach vorne Uber das gestreckte Bein.

Halte diese Position fir 15-30 Sekunden und wechsle dann die Seite.

8. Seitliche Dehnung:

Stehe aufrecht und hebe einen Arm Uber deinen Kopf. Neige den Oberkdrper
zur Seite, um die seitliche Bauchmuskulatur zu dehnen.

Halte diese Position flir 15-30 Sekunden und wechsle dann die Seite.
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9. Wadenmuskeldehnung:

Stelle dich mit einem Bein einen Schritt zurlick und beuge das vordere Knie.
Halte die Ferse des hinteren Beins auf dem Boden, um die Wade zu dehnen.

Halte diese Position flir 15-30 Sekunden und wechsle dann die Seite.
10. Faszienrollmassage:

Verwende eine Faszienrolle, um Uber verschiedene Muskelgruppen zu rollen.
Dies fordert die Durchblutung und lockert Faszienverspannungen.

Rolle sanft und achtsam Uber die betroffenen Bereiche.

Denke daran, diese Ubungen langsam und bewusst auszufilhren. Achte auf
deine Atmung und hére auf deinen Kérper. Die regelmaBige Praxis dieser
Dehnibungen und Gymnastik kann dir dabei helfen, Verspannungen zu lésen,
Stress abzubauen und deine Psyche zu beruhigen.

Einige gute Videos zu diesem Thema gibt es auch kostenfrei auf YouTube.
Ich habe viel aus den Videos von Dr. Liebscher-Bracht mitnehmen kdénnen,

diese findest du z. B. hier: Dr. Liebscher-Bracht®¢. Mit 1,28 Mio. Abonnenten
sind sie auch nicht gerade unbekannt.

Auch dieses Video mit schénen Dehniibungen®” zum Entspannen finde ich sehr
gut sowie auch diese Yogadehniibungen von Mady Morrison®®.

36 https://www.youtube.com/channel/UCt3pGaMM9F40McD-SnAymQg
87 https://www.youtube.com/watch?v=gH-3MOOYQBw
38 https://www.youtube.com/watch?v=FUHzkAbrOlg
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Herzkoharenztraining

Uber das Herzkoharenztraining habe ich zum ersten Mal von David Servan-
Schreiber in seinem Buch ,Die neue Medizin der Emotionen*3® gehért und war
nach den ersten Ubungen véllig baff, wie gut es funktioniert.

Auch hierzu gibt es mehrere Studien, wie gut eine so einfache Ubung auf unser
ganzes Herz-Kreislauf-System wirkt, und das auch noch Stunden und Tage
nach der eigentlichen Ubung, und was damit alles fiir Krankheiten gesteuert und
positiv beeinflusst werden kénnen.

Im Grunde beeinflusst man durch Atmung und Achtsamkeit den Herzrhythmus
und aktiviert den Parasympathikus, wodurch das Herz viel harmonischer mit
allen anderen Organen kommunizieren kann und es dadurch effektiver arbeitet
und so z. B. Emotionen besser verarbeiten kann.

Aber vielleicht klare ich erst einmal, was Uberhaupt Herzkoharenz ist.

Fangen wir mit dem Begriff Kohdrenz an. Das bedeutet im Grunde so etwas wie
Symbiose, Einklang, Harmonie oder auch nachvollziehbar logisches Denken.

Bezogen auf das Herz, also Herzkoharenz, bedeutet es also, um es in den
Worten von Dr. Rollin McCraty vom HeartMath-Institut zu sagen: ,Koharenz ist
der Zustand, in dem Herz, Verstand und Geflihle energetisch verbunden
zusammenarbeiten.”

Bei dem Herzkoh&renztraining geht es also darum, wieder eine Harmonie dieser
drei Glieder in unserem Koérper herzustellen, damit sie synergetisch miteinander
kommunizieren und arbeiten kénnen, um langfristig eben Emotionen oder
Stress schneller bewaltigen zu kdnnen.

Was hat also einen Einfluss auf die Herzkoharenz?

39 David Servan-Schreiber (2006): Die Neue Medizin der Emotionen: Stress, Angst, Depression: -
Gesund werden ohne Medikamente. Goldmann, Miinchen, https://amzn.to/35Yhwhl
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Die Atmung. Deine Gedanken. Deine Gefihle.

Ein Herzkoharenztraining kbénnte also eine Art Meditation oder eine
Entspannungsibung sein, bei der man seinen Atem verlangsamt und einige
Dankbarkeitstibungen macht und sich auf seinen Atem und sein Herz fokussiert.

Also genau das, was ich bei meiner fur dich entwickelten Meditation integriert
habe und was du damit verbesserst.

Falls du die Meditation*® nicht mit dazu erworben hast, kannst du nach
kostenlosen Alternativen bei YouTube schauen, ich kann dir z. B. folgendes
Video empfehlen*' oder als Alternative, etwas ausfiihrlicher und sehr liebevoll
umgesetzt, diese Herzkoharenz-Meditation*?.

Etwas weniger ,esoterisch®, daflir sehr sachlich, ist auch folgendes Video*® zu
empfehlen.

Keine negativen Meldungen

Hiermit meine ich speziell Nachrichten spéat abends, wie z. B. Punkt 12 auf RTL,
was ich friiher regelmanig geschaut habe, oder auch bild.de, wo ich regelmafig
unterwegs gewesen bin.

Beide Nachrichtensender zeigen zu 80 % negative Schlagzeilen, also Unfalle,
Kriminalfalle, Probleme in der Welt, Betrug, Skandale.

Alles, was uns Menschen zwar interessiert, am Ende aber dazu beitragt, dass
wir unsere Gedanken auch vermehrt auf solche Dinge richten und darlber
nachdenken.

40 https:/janson-methode.de/meditation-janson-methode/
41 hitps://www.youtube.com/watch?v=QZFgxIb3u6o

42 https://www.youtube.com/watch?v=PCwiVHpaMos

43 hitps://www.youtube.com/watch?v=fAl{OH1NNIU
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Ich sage nicht, dass das per se schlecht ist, aber wenn du generell in einem
Zustand bist, indem du dir viele Sorgen machst, viele Dinge an dir nagen und
du Probleme hast, die Welt positiv zu sehen, und ein wenig die Lebensenergie
verloren hast, dann DARFST du nicht noch dazu beitragen und dich durch die
Medien weiter schlecht flhlen.

Streiche diese Seiten und Sender und schaue dir das nicht mehr an. Ich z. B.

habe bild.de als Seite bei mir im Browser Uber eine Erweiterung blockiert,
sodass ich darauf nicht mehr zugreifen kann.
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DIE ROLLE DER NATUR UND NATURLICHE
HEILUNGSIMPULSE

Natur / Wald / Meer

Es gibt Orte auf dieser Welt, die eine ganz besondere Magie in sich tragen, Orte,
die unsere Seele beriihren und unseren Geist heilen kébnnen. Zu diesen Orten
gehoren insbesondere der Wald und das Meer. Ihre heilsame Wirkung auf den
Kérper, die Seele und unsere Psyche ist faszinierend und sollte bei der
Bewaltigung von Panikattacken in Betracht gezogen werden.

Die Natur kann so heilsam sein. Verbinde dich mit der Natur. Mit Baumen,
Pflanzen, Blumen. Es reicht einfach schon aus, wenn du in deren
Nahe/Anwesenheit bist. Also einfach drauf3en in der Natur.

Der Wald als natlrlicher Therapeut

Wenn du durch den Wald wanderst oder am Meer spazierst, wirst du von der
Farbe Griin umgeben sein. Grin, die Farbe der Pflanzen und des Chlorophylls,
hat eine einzigartige Energie. Chlorophyll ermdglicht Pflanzen, Licht in Energie
umzuwandeln, und diese Energie kénnen wir in gewisser Weise aufnehmen.

Die Farbe Grun ist mit Leben und Wachstum verbunden. Wenn wir uns von
dieser Farbe umgeben flhlen, kann sie uns ein Geflhl von Vitalitdt und
Erneuerung vermitteln. Ebenfalls erinnert uns die Farbe Grin an die Natur und
unsere Wurzeln in ihr. Diese Verbindung kann ein tiefes Geflhl des
Wohlbefindens und der Zugehdérigkeit hervorrufen.

Atemberaubende Ruhe: Schon beim Betreten des Waldes wirst du von einer
tiefen Ruhe umgeben. Die Stille, nur unterbrochen von den Gerauschen der
Natur, beruhigt den Geist und senkt den Stresspegel.

Frahling far die Sinne: Die frische Luft im Wald ist mit Phytonziden gefullt,
natlrlichen &therischen Olen von Baumen und Pflanzen. Diese Substanzen
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haben nachweislich positive Auswirkungen auf unsere Stimmung und unser
Wohlbefinden.

Bodenkontakt: BarfuBBlaufen oder bewusstes Gehen auf Waldboden kann die
Erdung férdern und den Korper entspannen. Dieser einfache Akt kann dir
helfen, dich mit der Natur zu verbinden und den Stress abzubauen.

Achtsamkeit und Prasenz: Der Wald fordert dich dazu auf, achtsam zu sein.
Beim Beobachten der Baume, des Lichts und der Gerdusche um dich herum
kommst du im Hier und Jetzt an und lasst belastende Gedanken hinter dir.
Versuche also, einen taglichen Wald- oder Strandspaziergang in deinen Alltag
zu integrieren. Entweder mit deinem Hund, deinem Partner/deiner Partnerin
oder allein. Sei es auch nur fir 15 bis 20 Minuten. Es wird eine Veranderung
bewirken. Nicht umsonst heif3t es, dass ein Waldspaziergang die beste Medizin
far die Seele sei.

Das Meer als heilendes Element

Die endlose Weite: Der Anblick des Ozeans mit seiner schier endlosen Weite
kann eine tiefe innere Ruhe hervorrufen. Das Meer erinnert uns daran, wie klein
unsere Sorgen im Vergleich zur Unendlichkeit der Natur sind.

Wellen und Rhythmus: Das Gerausch der Wellen, die ans Ufer rollen, hat eine
meditative Wirkung. Der gleichmafBige Rhythmus kann Stress abbauen und die
Psyche beruhigen.

Negative lonen: Die Meeresluft ist reich an negativen lonen, die nachweislich
die Stimmung verbessern kénnen. Ein Spaziergang am Strand oder das Sitzen
in der Nahe des Wassers kann deine Seele erhellen.

Salzwasser und Heilung: Ein Bad im Meerwasser kann nicht nur den Kérper

erfrischen, sondern auch Hautprobleme lindern und die Durchblutung férdern.
Diese physische Erfrischung kann sich positiv auf deine Psyche auswirken.
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Sowohl der Wald als auch das Meer sind Orte, an denen negative lonen in der
Luft reichlich vorhanden sind. Diese unsichtbaren Molekule tragen zur positiven
Stimmung bei und haben nachweislich Auswirkungen auf unsere Psyche.

Stimmungsaufhellung: Negative lonen kénnen die Produktion von Serotonin
erhéhen, einem Neurotransmitter, der unsere Stimmung verbessert. Wenn du
am Meer spazierst oder im Wald verweilst, kannst du dich deshalb glucklicher
und gelassener fuhlen.

Diese lonen haben auch gezeigt, dass sie den Cortisolspiegel senken kdnnen,
ein Hormon, das mit Stress in Verbindung steht. Weniger Stress bedeutet
weniger Anfalligkeit fir Panikattacken.

Negative lonen kdnnen auch die Sauerstoffaufnahme im Kérper verbessern,
was zu einem gesteigerten Energieniveau fuhrt. Du kdnntest also splren, wie
du mehr Energie und Vitalitat verspurst.

Die Praxis der Naturheilung

Die heilsame Wirkung von Wald und Meer kann durch bewusste Naturheilung
praktiziert werden. Hier sind einige Mdglichkeiten:

Waldbaden: Verbringe Zeitim Wald, achte auf deine Atmung und lass die Natur
auf dich wirken. Ein achtsamer Waldspaziergang kann erstaunliche Ergebnisse
fir deine Psyche haben.

Meermeditation: Setze dich am Strand hin und beobachte das Meer. Lass
deine Gedanken treiben und konzentriere dich auf den Klang der Wellen. Das
Meer kann ein machtiges Objekt der Meditation sein.

BarfuB am Strand: Wenn du in der Nahe des Meeres bist, genieBe das

BarfuBlaufen im Sand. Die Verbindung zur Erde und das sanfte Massieren
deiner FuBsohlen kénnen entspannend sein.
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Naturbewusstsein: Achte in beiden Umgebungen auf die kleinen Details der
Natur. Beobachte die Végel, die Pflanzen und die Gerausche. Diese
Achtsamkeit kann dich im Moment verankern und deine Sorgen vertreiben.

Die heilsame Wirkung der Natur ist ein Geschenk, das uns jederzeit zur
Verfugung steht. Nutze diese natlrlichen Ressourcen, um deine Psyche zu
starken, Stress abzubauen und einen Moment der Ruhe in deinem Leben zu
finden. Die Natur kann ein kraftvoller Verbtndeter auf dem Weg zur Bewaltigung
von Panikattacken sein.

Wenn du versuchst, Panikattacken zu bewaltigen, dann sei dir bewusst, wie die
Farbe Griin und die negative lonen in der Natur dir helfen kénnen. Nimm dir Zeit
fir Spaziergange im Wald oder am Meer, um die heilsame Wirkung dieser
Elemente zu erfahren.

Das bewusste Eintauchen in die Natur kann eine kraftvolle Erganzung zu deinen
Bewaéltigungsstrategien sein und deine Psyche positiv beeinflussen. Lasse das
Grln und die Energie der Natur deine innere Ruhe starken.

Erden / Erdung / Grounding
Was ist eigentlich diese Sache namens "Erdung"?

Erdung, oder auch "Grounding" genannt, ist eine einfache, aber kraftvolle
Methode, um wieder in Kontakt mit der Erde zu treten. In unserer heutigen
hochtechnologischen Welt haben wir oft den Kontakt zur Natur und der Erde
verloren. Wir leben in Hausern, gehen auf asphaltierten StraBen und tragen
Schuhe mit dicken Sohlen. All diese Faktoren isolieren uns buchstablich von der
Erdoberflache.

Warum ist Erdung so wichtig fir uns Menschen?
Nun, um das zu verstehen, lass uns einen Blick auf die Physik werfen. Die Erde

ist mit negativen Ladungen geladen, wahrend unser Korper positiv geladen ist.
Wenn wir barfu3 auf der Erde laufen oder in Kontakt mit ihr sind, gleichen sich
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diese Ladungen aus. Dieser Ausgleich hat nachweislich positive Auswirkungen
auf unsere Gesundheit.

Wann und wie kann man sich erden?

Die gute Nachricht ist, dass du dich praktisch Uberall erden kannst. Du kannst
barfuB im Park spazieren gehen, dich an den Strand legen oder einfach auf
einer Wiese sitzen. Das Wichtigste ist der direkte Kontakt zur Erde. Wenn das
Wetter nicht mitspielt, gibt es auch Erdungsprodukte wie Erdungslaken oder
Erdungsbander, die dir helfen kénnen.

Erdung hat wirklich erstaunliche Vorteile. Sie kann dabei helfen, Stress
abzubauen (Cortisollevel senken), den Schlaf zu verbessern, Schmerzen zu
lindern und die Entziindung im Korper zu reduzieren. Auf psychischer Ebene
kann Erdung eine tiefe Ruhe und Ausgeglichenheit férdern. Es kann dir das
Geflihl geben, verwurzelt und stabil in der Welt zu stehen, was besonders fir
Menschen mit Panikattacken von unschatzbarem Wert sein kann.

In unserer heutigen Gesellschaft sind wir oft so beschaftigt und von Technologie
umgeben, dass wir den Kontakt zur Erde vernachlassigen. Wir verbringen
Stunden vor Bildschirmen, betreten klimatisierte Raume und tragen isolierende
Schuhe. All dies tragt dazu bei, dass wir uns von der natlrlichen Welt
entfremden.

Die Erdung ist ein méchtiges Werkzeug, das oft Ubersehen wird. Es ist so
einfach, aber seine Auswirkungen auf unser Wohlbefinden sind enorm. Also,
denk daran, dich 6fter zu erden. Geh raus, spir die Erde unter deinen FiBen
und lass dich von ihrer natdrlichen Energie durchfluten. Es kann einen
erheblichen Unterschied in deinem Leben machen.

Stell dir Erdung vor wie einen natirlichen Stressabbau. Wenn du gestresst oder
angstlich bist, kann Erdung dir helfen, diese negativen Emotionen abzuleiten
und wieder in einen ruhigeren Zustand zu gelangen. Sie wirkt wie ein Reset-
Knopf fir deine Psyche. Also statt zur Zigarette zu greifen, wo du evtl. durch
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eine veranderte Atmung und Gewohnheit auch gelassener wirst, stell dich
einfach barful3 auf die Wiese!

Erdung hat auch einen tief spirituellen Aspekt. Wenn du dich mit der Erde
verbindest, fihlst du dich oft mehr in Einklang mit der Natur und dem Universum.
Viele Menschen berichten von einem gestarkten Geflihl der Verbundenheit und
einer erhdhten Intuition.

Um die Vorteile der Erdung zu genieBen, musst du sie nicht kompliziert
gestalten. Ein einfacher Spaziergang im Park oder das Sitzen auf einem Rasen
kann gentigen. Sehr gut ist auch das Baden im See oder das barfuBBlaufen am
Strand.

Erdung ist eine kraftvolle und dennoch einfache Methode, um deine innere
Stabilitat zu starken und Angste zu reduzieren. Sie erinnert uns daran, dass wir
ein Teil dieser wunderbaren Welt sind und dass die Erde eine unerschdpfliche
Quelle der Heilung und Ausgeglichenheit ist. Also, z6gere nicht, dich &fter zu
erden. Es kdnnte einen bedeutenden Unterschied in deinem Leben machen.

Einen weiterfUhrenden Artikel zu diesem Thema mit all seinen Vorteilen und
wissenschaftlichen Quellen findest du hier#2.

44 https://tz-gesundheit.de/images/downloads/pdf/So funktioniert Earthing.pdf

135


https://www.functional-basics.de/wie-funktioniert-erdung-grounding/
https://tz-gesundheit.de/images/downloads/pdf/So_funktioniert_Earthing.pdf

Sonnenlicht

Das Sonnenlicht hat eine sehr wertvolle Aufgabe, die wir mitunter stark
unterschatzen, weil es fur viele von uns nur um ,Warme“, ,Licht* und
~oonnenbrand“ geht. Im Folgenden mdchte ich dir aus unterschiedlichen
Blickwinkeln aufzeigen, was fir positive Einflisse die Sonne auf
unterschiedlichste Bereiche hat, damit du verstehst, wie wichtig sie ist und dass
Du dich ihr noch mehr aussetzen solltest und wie du das im Alltag integrieren
kannst.

Vitamin D3-Produktion

Die Sonne ist nicht nur ein lebensspendender Himmelskérper, sondern auch
eine unschatzbare Quelle fur Vitamin D, das oft als das "Sonnenvitamin"
bezeichnet wird. Aber wie funktioniert das genau?

Wenn Sonnenlicht auf unsere Haut trifft, insbesondere UVB-Strahlen, setzt ein
faszinierender Prozess ein. In den unteren Hautschichten befinden sich
sogenannte 7-Dehydrocholesterol-Molekiile. Die UVB-Strahlen aktivieren diese
Molekille und verwandeln sie in Vorstufen von Vitamin D.

Diese Vorstufen wandern dann in die Leber und die Nieren, wo sie zu aktivem
Vitamin D umgewandelt werden. Dieses aktive Vitamin D spielt eine
entscheidende Rolle bei der Regulierung des Kalzium- und Phosphathaushalts
im Korper, was wiederum wichtig fir die Gesundheit der Knochen und des
Immunsystems ist.
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Warum ist Vitamin D so wichtig?

Nun, Vitamin D ist nicht nur fir die Gesundheit der Knochen von Bedeutung, es
hat auch zahlreiche andere Funktionen im Korper. Es beeinflusst das
Immunsystem und tragt zur Abwehr von Krankheiten bei. Es spielt eine Rolle
bei der Regulierung des Blutdrucks, der Insulinproduktion und sogar der
Stimmung.

Ohne ausreichende Sonneneinstrahlung kénnte unser Kérper nicht genug
Vitamin D produzieren. Das ist besonders in den Wintermonaten ein Problem,
wenn die Sonne weniger scheint und wir uns weniger im Freien aufhalten.

Aber Vorsicht, wie bei allem im Leben ist auch hier das richtige Malf3
entscheidend. Zu viel Sonneneinstrahlung ohne Schutz kann Hautschaden und
sogar Hautkrebs verursachen. Daher ist es wichtig, sich verninftig der Sonne
auszusetzen, vor allem in den Mittagsstunden, wenn die UV-Strahlung am
intensivsten ist. Sonnenschutzmittel — auf natirlicher Basis - kénnen dabei
helfen, die Haut zu schitzen.

Der natirliche Stimmungsaufheller ohne Verschreibungspflicht

Die Sonne hat eine erstaunliche F&higkeit, unsere Stimmung positiv zu
beeinflussen. Es gibt mehrere Grinde, warum dies geschieht:

1. Serotonin, das Glickshormon: Wenn Sonnenlicht unsere Haut berlhrt,
signalisiert es unserem Koérper, mehr Serotonin zu produzieren. Serotonin ist
ein Neurotransmitter, der flr unsere Stimmung und unser emotionales
Wohlbefinden von entscheidender Bedeutung ist. Ein héherer Serotoninspiegel
kann dazu beitragen, dass wir uns gltcklicher und entspannter flhlen.

2. Melatonin-Regulation: Die Sonne beeinflusst auch die Produktion von
Melatonin, einem Hormon, das unseren Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert. Wenn
wir  tagsiber ausreichend Sonnenlicht abbekommen, wird die
Melatoninproduktion tagstber unterdriickt, was uns wacher und aufmerksamer
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macht. Abends, wenn die Sonne untergeht, steigt die Melatoninproduktion, was
uns auf die Nachtruhe vorbereitet.

3. Verbesserter Schlaf: Ein geregelter Schlaf-Wach-Rhythmus durch die Sonne
fOhrt oft zu tieferem und erholsamerem Schlaf. Dies tragt maBgeblich zu einer
besseren psychischen Verfassung bei.

4. Reduktion von Stress: Die entspannende Wirkung der Sonne kann Stress
abbauen. Ein Spaziergang in der Sonne oder einfach nur das Sitzen an einem
sonnigen Ort kann dazu beitragen, Stress und Anspannung zu reduzieren.

5. Natdrliche Lichttherapie: Sonnenlicht wird oft in der Lichttherapie zur
Behandlung von saisonaler affektiver Stérung (SAD) eingesetzt, einer Form von
Depression, die in den dunkleren Monaten auftritt. Diese Therapie zeigt, wie
stark die Sonne unsere Stimmung beeinflusst.

6. Verbesserte Kreativitat und Produktivitat: Viele Menschen erleben, dass sie
an sonnigen Tagen kreativer und produktiver sind. Dies kénnte auf die positiven
Auswirkungen von Sonnenlicht auf die Gehirnfunktion zuriickzuflihren sein.

7. Soziale Interaktion: Sonnige Tage ermutigen oft zu mehr sozialer Interaktion
im Freien. Das Zusammensein mit anderen Menschen tragt ebenfalls zur
Steigerung der Stimmung bei.

Die Sonne hat also nicht nur einen physischen, sondern auch einen
tiefgreifenden Einfluss auf unsere psychische Verfassung. Es ist erstaunlich,
wie ein einfacher Spaziergang in der Sonne oder das Sitzen im Sonnenschein
unsere Stimmung heben kann.

Schlafregulation
Die Sonne spielt eine entscheidende Rolle bei der Regulierung unseres Schlaf-

Wach-Rhythmus, auch bekannt als unser zirkadianer Rhythmus. Hier sind
einige interessante Einblicke in diesen Zusammenhang:
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1. Die biologische Uhr: Unser Korper verfagt Gber eine interne biologische Uhr,
die auf natdrliche Licht- und Dunkelheitszyklen reagiert. Diese innere Uhr
steuert, wann wir uns mude fahlen und wann wir wach und aufmerksam sind.

2. Melatoninproduktion: Eine der Hauptkomponenten dieses Rhythmus ist das
Hormon Melatonin. Melatonin wird normalerweise in der Dunkelheit produziert
und macht uns mide. Wenn wir tagstber dem Sonnenlicht ausgesetzt sind, wird
die Melatoninproduktion unterdrickt, und wir bleiben wach und aufmerksam.

3. Tageslicht fur die innere Uhr: Die Sonne, insbesondere das Tageslicht, ist
das starkste Signal fur unsere innere Uhr. Wenn wir am Morgen in die Sonne
schauen oder uns drauf3en aufhalten, signalisieren wir unserem Korper, dass
es Zeit ist, wach und aktiv zu sein.

4. Regulierter Schlaf-Wach-Rhythmus: Ein gut regulierter Schlaf-Wach-
Rhythmus, der stark von der Sonne beeinflusst wird, fihrt oft zu besserem
Schlaf. Wenn wir abends, wenn die Sonne untergeht, weniger Licht ausgesetzt
sind, steigt die Melatoninproduktion, was uns auf die Nachtruhe vorbereitet.

5. Schlafstérungen und klnstliches Licht: Die moderne Welt mit ihrem
UbermafBigen Einsatz von kinstlichem Licht, insbesondere in den
Abendstunden, kann unsere innere Uhr stéren. Dies kann zu Schlafstérungen
wie Schlaflosigkeit fihren. Die richtige Menge an Sonnenlicht wahrend des
Tages kann dazu beitragen, diese Stérungen zu mildern.

6. Jetlag und Schichtarbeit: Die Sonne spielt auch eine wichtige Rolle bei der
Anpassung unseres Koérpers an verschiedene Zeit- und Schichtarbeitsplane.
RegelméaBige Sonneneinstrahlung kann helfen, Jetlag zu Gberwinden und den
Ubergang zwischen verschiedenen Zeitzonen zu erleichtern.

Insgesamt zeigt sich, wie eng die Sonne mit unserem Schlaf-Wach-Rhythmus

verbunden ist. Sie ist die natlrliche Uhr, die unseren Tagesablauf steuert und
eine wichtige Rolle fir einen gesunden und regulierten Schlaf spielt.
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Immunsystem-Starkung

Die Sonne hat eine faszinierende Rolle bei der Starkung unseres
Immunsystems, und das hangt eng mit der Produktion von Vitamin D
zusammen. Wir haben bereits besprochen, wie die Sonne die Produktion von
Vitamin D in unserem Korper anregt. Nun, Vitamin D spielt eine entscheidende
Rolle in unserem Immunsystem. Es hilft, die Abwehrkrafte unseres Korpers zu
starken und die Reaktion auf Krankheitserreger zu optimieren.

Ein ausreichender Vitamin D-Spiegel kann dazu beitragen, Infektionen zu
verhindern oder ihre Schwere zu reduzieren. Es kann die Produktion von
Antimikrobiellen Peptiden in den Atemwegen steigern, die eine Schutzbarriere
gegen Viren und Bakterien bilden.

Die Sonne und das damit verbundene Vitamin D spielen auch eine Rolle bei der
Vorbeugung von Autoimmunerkrankungen, bei denen das Immunsystem den
eigenen Korper angreift. Zudem hat Vitamin D entzindungshemmende
Eigenschaften, die dazu beitragen kdnnen, Entzindungen im Ko&rper zu
reduzieren. Entzindungen sind oft mit verschiedenen gesundheitlichen
Problemen, einschlieBlich Angstzustadnden, verbunden.

In den Wintermonaten, wenn die Sonneneinstrahlung geringer ist, haben viele
Menschen niedrigere Vitamin D-Spiegel, was zu saisonalen Anfalligkeiten fur
Erkaltungen und Grippe fihren kann. Dies unterstreicht die Bedeutung der
Sonne fOr unser Immunsystem.

Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass lGbermaBige Sonneneinstrahlung und
Sonnenbrand das Immunsystem schwachen kénnen. Daher ist es
entscheidend, verninftig und mit angemessenem Schutz in die Sonne zu
gehen.

Ein gut funktionierendes Immunsystem ist entscheidend fir unsere allgemeine
Gesundheit und Wohlbefinden. Die Sonne spielt hier eine wichtige Rolle, indem
sie die Produktion von Vitamin D férdert und so zur Starkung unserer
Abwehrkrafte beitragt.
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Finde also Mdglichkeiten, dich &fter drauf3en aufzuhalten.

Wenn du also kannst, mache etwas drauen im Garten oder im Park. Lies dein
Buch also nicht im Schlafzimmer, sondern im Freien. Arbeite nicht am
Schreibtisch, sondern drauBen im Gartenstuhl. Fahre mit dem Fahrrad (an der
Sonne) und nicht mit dem Auto zum besten Kumpel oder um die Oma zu
besuchen.

Nimm fGr drei Haltestellen nicht die Bahn, sondern gehe die 11 Minuten zu FuB3.
Versuche also, ofter drauf3en zu sein und mehr ,Sonne zu tanken®“. Es wird dir
gut tun!

Atherische Ole

Atherische Ole kénnen eine wertvolle Ergédnzung zu deinem ganzheitlichen
Ansatz sein. Ich selbst habe nur mit Lavendeldl experimentiert, mdchte dir aber
einen umfassenderen Einblick Gber die Mdglichkeit der Linderung mit Hilfe von
atherischen Olen mitgeben.

Hier ist, was du dariber wissen solltest:

Lavendelol:

Lavendeldl ist eines der vielseitigsten dtherischen Ole bei Angstzustinden. Es
enthalt Verbindungen wie Linalool, die beruhigend auf das Nervensystem
wirken. Die Inhalation von Lavendeldampf kann die Aktivitat des
parasympathischen Nervensystems erhéhen, was Entspannung foérdert. Die
Molekiile des Ols sind so winzig, dass sie leicht durch die Haut eindringen
kénnen. Dadurch kann das direkte Auftragen auf die Schlafen oder den Nacken
beruhigend wirken.

Ebenso kannst du einige Tropfen in deinem Kissenbezug verteilen, um ruhiger
zu schlafen.
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Kamillenol:

Kamillendl enthalt Bisabolol, ein Inhaltsstoff, der entziindungshemmende und
beruhigende Eigenschaften besitzt. Du kannst ein warmes Kamillenbad
genieB3en, indem du einige Tropfen Kamillendl in dein Badewasser gibst. Die
Wiarme des Wassers und die beruhigende Wirkung des Ols kénnen Stress
reduzieren.

Bergamotteol:

Bergamottedl enthalt Limonen, das die Freisetzung von Serotonin und Dopamin
im Gehirn fordert, was die Stimmung positiv beeinflussen kann. Trage
verdinntes Bergamottedl auf deine Handgelenke auf und atme tief ein. Du
kannst auch ein paar Tropfen in einem Diffuser verwenden, um eine entspannte
Atmosphére zu schaffen.

Rosmarinol:

Rosmarindl kann dazu beitragen, die mentale Klarheit zu steigern. Inhalation
dieses Ols kann die Aufmerksamkeit erhdhen und Stress abbauen. Versuche,
Rosmarinél in einem kleinen Flaschchen mit einem Duftstein zu tragen, den du
bei Bedarf riechen kannst.

Zitronenol:

Zitronendl hat einen erfrischenden Duft, der die Stimmung heben kann. Einige
Tropfen in einem Taschentuch kdnnen als Stress-Abwehrmittel dienen. Wenn
du dich gestresst fUhlst, rieche daran, und atme tief durch.

Rosenol:

Rosendl wird oft als "Herzoéffner" bezeichnet, da es beruhigend und
stimmungsaufhellend wirkt. Es enthalt Verbindungen wie Geraniol, die auf das
limbische System im Gehirn einwirken, das Emotionen und Stress reguliert. Das
Einatmen des Duftes von Rosendl kann dazu beitragen, Angstzustande zu
mildern und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern. Du kannst einen Raum
mit Rosendl beduften oder es verdinnt auf deine Handgelenke und deinen Hals
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auftragen. Ein paar Tropfen in einem Tragerdl flr eine entspannende Massage
sind auch eine gute Moglichkeit, die beruhigende Wirkung zu erleben.

Weihrauchol:

Weihrauchdl wird seit Jahrhunderten fir seine spirituellen und beruhigenden
Eigenschaften geschatzt. Es enthalt Boswelliasauren, die
entzindungshemmend wirken und das Nervensystem beeinflussen kénnen.
Weihrauch kann dazu beitragen, negative Gedankenmuster zu durchbrechen
und innere Ruhe zu finden. Du kannst Weihrauchdl in einem Diffuser
verwenden, um eine meditative Atmosphare zu schaffen. Fir eine tiefe
Entspannung kannst du auch ein paar Tropfen mit einem Tragerdl vermengen
und in sanften, kreisenden Bewegungen auf die Stirn oder den Brustbereich
auftragen.

Welche Anwendungsmethoden gibt es?

Eine effektive Methode zur Anwendung atherischer Ole ist die Verbindung mit
Atemibungen. Setze dich an einen ruhigen Ort, trage das Ol deiner Wahl auf
und konzentriere dich auf deine Atmung. Tiefes Ein- und Ausatmen verstéarkt
die Wirkung des Ols und beruhigt das Nervensystem.

Eine weitere Technik ist die progressive Muskelentspannung. Trage atherisches
Ol auf die Stellen auf, wo du Spannungen spiirst, und fiihre dann eine
progressive Entspannung durch. Dies kann helfen, kérperliche und mentale
Spannung abzubauen.

Denke daran, dass die Reaktion auf dtherische Ole individuell ist. Es ist wichtig,
verschiedene Ole auszuprobieren und zu beobachten, welche fiir dich am
effektivsten sind.

Konsultiere immer einen Fachmann, wenn du Bedenken oder Fragen zur

Anwendung von &therischen Olen hast, insbesondere wenn du schwanger bist
oder bestimmte Gesundheitsprobleme hast.
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Wie bereits geschrieben, ist sicherlich Lavendel das bekannteste Mittel,
welches du definitiv zu Hause haben solltest. Ich empfehle dir folgendes
Produkt*®. Es hilft nAmlich auch bei anderen Emotionen wie Unruhe, Nervositét
oder eben auch bei Angsten und Panikattacken. Alternativ kannst Du auch
diese Olkombination*® probieren in Kombination mit diesem Diffuser*’.

45 https://amzn.to/3EEXmJU
46 https://amzn.to/45Mrxe1
47 https://amzn.to/451iUem

144


https://amzn.to/3EEXmJU
https://amzn.to/3EEXmJU
https://amzn.to/45Mrxe1
https://amzn.to/451iUem
https://amzn.to/3EEXmJU
https://amzn.to/45Mrxe1
https://amzn.to/451iUem

WAS TUN BEI ERSTEN ANZEICHEN?
(NOTFALLPLAN!)

Keine Panik, dein Kbrper versucht nur, dir nur zu helfen, indem er dir zeigt, dass
er im Ungleichgewicht ist und er deine Aufmerksamkeit braucht, um wieder ins
Lot zu kommen.

Wie weiter oben erklart, gibt es sehr viele Dinge, die du langfristig tun kannst.
Kurzfristig helfen mir immer folgende Dinge:

Als Erstes trinke ich ein groBes Glas Wasser, am besten eiskalt.

Dann setze ich mir einen Tee auf. Wenn ich keinen ,Beruhigungstee® habe,
mache ich mir einen Kamillentee, den gibt es eigentlich Gberall, also auch in

Restaurants oder Hotels, wenn ich mal unterwegs bin.

Mit diesen beiden Dingen geht’s eigentlich immer.

Falls das nicht hilft oder diese kleinen Helfer nicht zu Hand sind, mache
Folgendes:

1. Entspannungsatmung (4-7-8-Atmung)

Es gibt zwei Atmungen, die dir sofort helfen werden, dich zu beruhigen, und
deinem Korper mitteilen, dass er keine Angst zu haben braucht. Setze eine der
beiden Atmungen sofort um und konzentriere dich darauf, dass du mindestens
einen Zyklus, idealerweise aber 3 bis 4 Zyklen davon umsetzt:

1. SchlieBe den Mund und atme durch die Nase ein, wahrend du bis 4
zahlst.

2. Halte den Atem an und zahle bis 7.

3. Atme vollstédndig durch den Mund aus und zahle bis 8.
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Wiederhole die 4-7-8-Atmung idealerweise 4-mal.

Durch das langere Ausatmen wird dein Puls verringert und der Vagusnerv
aktiviert. Das entspannt dich. Auch wenn du es nicht glaubst ;-). Das sind
genugend Informationen fur deinen Korper, damit er sich beruhigen kann. Das
funktioniert eigentlich immer, es sei denn, es steht gerade tatsachlich ein Wolf
in deinem Schlafzimmer und deine Amygdala dreht véllig auf.

Falls du dir die 4-7-8-Atmung nicht merken kannst oder im Notfall nicht
weiterweil3t, hilft es auch schon, einfach deutlich langsamer zu atmen oder den
Atem langer anzuhalten. Visuell kann man das Ganze auch durch eine
Plastiktlte unterstlitzen, indem man da reinatmet, dann wird einem meist klar,
wie schnell man eigentlich atmet, und verlangsamt automatisch die Atmung,
zudem atmet man dann auch wieder mehr CO: ein.

2. Aktivitat

Ja, es klingt banal. Aber beweg dich. Lauf um das Haus. Mache 50 Liegestitze
oder spring einfach, so lange du kannst, und rittele und schuttele deinen
Koérper. So lasst du die angestaute Energie, die eigentlich fir einen
Fluchtversuch gesammelt wird, rasch wieder frei, und dein System kann sich
schneller normalisieren.

3. Eine Minute lachen
Es ist auch hier ganz simpel. Durch das Lachen werden u. a. Endorphine
freigesetzt, und die Ausschittung des Stresshormons Adrenalin  wird
unterdriickt. 10 Sekunden echtes Lachen entsprechen in etwa einer Minute

kiinstlichem Lachen.

Wenn du also gerade keinen Grund zum Lachen hast, dann tue einfach so und
lache. Es reicht schon ein starkes Lacheln.

Gucke dabei am besten auf die Uhr und halte es mindestens 60 Sekunden lang
durch.
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Es bewirkt Wunder!
4. Korpersprache

Uberpriife deinen Korper. Wie sitzt du gerade, wie guckst du, wie ist deine
Haltung? Der Kérper sendet die gesamte Zeit Signale an unser Hormonsystem.

Wenn du also in dem Moment, wenn dich Angst Uberkommt und eine
Panikattacke anfangt, zudem auch angstlich wirst und dich krimmst, dein Mund
zusammenfallt, dann beschleunigt sich der Kreislauf.

Denke an diese SofortmaBnahmen, setze sie alle nacheinander um, bis es
wieder gut ist, und unterstlitze sie zudem mit dieser vierten MaBBnahme:

Koérpersprache.

Nimm also eine Siegerpose ein. Wenn du gerade stehst, dann fihl dich grof3
und stark, heb die Arme in die Luft, als hattest du etwas gewonnen.

Wenn du gerade sitzt, dann lehn dich nach hinten, heb die Arme Gber den Kopf
und leg die Beine nach oben auf einen Tisch, als wirdest du ,entspannen®.

All das hat eine immense Wirkung, nutze sie, sie wirkt sofort und ist kostenlos!

Weitere MaBBnahmen, die teilweise sofort helfen, manchmal aber auch etwas
langer brauchen, die ich aber auch einsetze, wenn ich merke, dass ich etwas
,ubertrieben® habe, sind:

e Meditieren (15 Minuten Meditation — entweder gefiihrt Uber YouTube,
eine App oder meine eigene Meditation).

e Einfach allein sein und Ruhe haben (Tur schlieBen, Fernseher, Radio und
Handy ausschalten).

e Ein heiBes Lavendelbad zu nehmen, hilft ebenfalls, denn es bringt einen
zu sich selbst, in den eigenen Kdérper, beruhigt und es erdet einen.
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Falls ich ebenfalls die Méglichkeit habe, hilft mir sofort ein Spaziergang in
der Natur, am liebsten im Wald. Optional begleitet durch ein Hérbuch.
Was ebenfalls sofort hilft, ist der Verzicht auf Kohlenhydrate und Zucker.
Ein Apfel hilft mir jedoch, obwohl er Fruchtzucker enthalt.

Und nattrlich Schlafen und der Verzicht auf Kaffee.
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Schlusswort

Es ist meine aufrichtige Hoffnung, dass dieses Buch nicht nur deine Sichtweise
auf die Krankheit, sondern auch dein gesamtes Leben verbessert.

Alles Gute,

Dominik J anson
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