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Soforthilfe bei Angstzustanden

1. Versuchen Sie, sich auf Ihre Umgebung zu konzentrieren und lenken Sie
Ihre Aufmerksamkeit von den Panikgefihlen ab. Beschreiben Sie sich, was
Sie gerade wahrnehmen. Zum Beispiel was Sie in diesem Moment sehen
oder riechen kdnnen.

2. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung. Atmen Sie durch die Nase ein,
wahrend Sie dabei bis 4 hochzahlen. Halten Sie dann fir 7 Sekunden die Luft
an. Zuletzt atmen Sie dann 8 Sekunden lang durch den Mund wieder aus und
wwiederholen diesen Prozess.

3. Trinken Sie bedacht ein paar Schlucke Wasser. Dies lenkt den Kérper ab
und zusatzlich wird die schnelle Atmung durch das Trinken automatisch
verlangsamt.

Und wenn sich der Kdrper wieder reguliert bzw. zunehmend entspannt, zieht
der Geist (weil Koérper und Geist miteinander vernetzt sind) oftmals nach.
Nach dem Motto: Ein entspannter Kdrper kennt keine Angst.

4. Reden Sie mit Ihrer Angst. Akzeptieren Sie die Angst, lassen Sie sich von
dieser aber auch nicht handlungsleitend machen. Zum Beispiel: ,Hallo Angst,
da bist du ja wieder. Es ist okay, ich habe dich gehort, lasse mich von dir aber
nicht abhalten eine bestimmte Handlung auszulben.” Horen Sie also auf
gegen die Angst ankampfen zu wollen und visieren Sie vielmehr an, mit der
Angst zu leben. Das baut auch die Angst vor der Angst ab.

5. Machen Sie sich bewusst, dass Ihre Geflihle nicht fur die Ewigkeit sind. Bei
Freude oder anderen als positiv wahrgenommenen Gefihlen ist uns die
FlGchtigkeit oft bewusst. Aber auch diejenigen Geflhle, die als unangenehm
bewertet werden, sind verganglich.
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