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Vorwort Surfen lernen — Welle fiir Welle

Was ist los mit mir? Mein Korper macht,
was er will

Deine SOS-Tools: handlich, praktisch,
gut!

Gegen die Angst vor der Angst: Sicherheit
im Alltag schaffen

Ich brauche Hilfe! Therapie, Medikamente,
Selbsthilfe

Was sage ich den anderen? Umgang mit
Angst und Panik

Somatische Minuteniibungen: fur ein
Leben in Verbindung

Stabilitat einladen: Wie dein Korper
Vertrauen lernt
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A | 1T-MINUTE-SOS

HNOTFALLSEUFZER

Dein Herz rast, der Atem ist flach
und du hast das Gefiihl, keine Luft zu bekommen?

PROBIERE DAS HIER:
Atme durch die Nase ein.

Atme noch einmal ein,
etwas kiirzer als davor.

Atme lang durch den Mund aus.
Wiederhole das zwei- bis dreimal.

Nimm wahr, ob du spiirst:

Dein Korper fahrt

wieder runter. T

Richtig seufzen (physiological sigh? hilft dir nachweislich sehr
effektiv dabei, Anspannung abzubauen, Stress messbar zu senken und
im Korper ein Geflihl von Sicherheit zu erzeugen.
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»lch werde
nicht verriickt.
Es kann mir
besser gehen.
Es gibt ein Leben
nach der Angst.«

Ich weiR, wie liberwdltigend Panik sein kann.
Auch ich kenne die panischen Gedanken,
Uberwdltigenden Gefiihle und beinahe uner-
trdglichen Kérperempfindungen.

Und ich hdtte mir in diesen Momenten ein
solches Begleitbuch gewinscht: keinen typi-
schen Standardratgeber, sondern etwas, das
direkt mit der Akutsituation arbeitet. Das sich
auf Tools konzentriert, die sofort helfen. Jetzt.
Im Augenblick der Panik: dann, wenn du sie
am allerdringendsten brauchst.

Dieses Buch hdltst du nun in deinen Handen.
Es soll dich begleiten, wenn dir der Halt fehlt,
und bei dir sein, in Momenten, wo du be-
flrchtest, verriickt zu werden. Es soll dir die
Angst vor der Angst nehmen und dir Tools ge-
ben, mit denen du dir helfen kannst. Egal, wie
stark sie sich in dir aufbaut.

Auf den ndchsten Seiten zeige ich dir ganz
konkret effektive Werkzeuge, die dir sofort
helfen kénnen. Direkt in der Panik. Weil es so
wichtig ist, dich wieder handlungsfahig zu
fihlen. Damit du fir jede Situation etwas Pas-
sendes findest, beinhalten die folgenden Sei-
ten viele ganz unterschiedliche, wirksame
Tools. Du erfdhrst, was genau bei Panik im
Korper passiert und warum nichts an dir »ka-
putt« ist, wenn sie sich zeigt. Schon allein die
Kombination aus Wissen und Werkzeugen
kann der Panik etwas von ihrem Schrecken



Ich musste lernen, meine Grenzen wahrzu-
nehmen und zu vertreten. »Grenzenlos« zu
sein, ist genauso wenig die LOsung, wie in
starren Begrenzungen festzustecken.

Ich musste aufhoren, andere Erwachsene au-
tomatisch zu stitzen, wahrend ich selbst als
berufstdtige Mutter eigentlich selbst Unter-
stlitung gebraucht hatte.

Ich musste lernen, Hilfe anzunehmen.

Ich musste mich nach und nach aus emotio-
nalen Verstrickungen I6sen, die mir nicht gut-
taten, auch wenn sie vertraut und lange »nor-
mal« flr mich waren.

Ein Leben ohne Panikattacken ist moglich.
Aber es geht nicht von heute auf morgen. Es
ist ein Weg und innere Sicherheit ist der
Schllssel. Das Nervensystem braucht nicht
hoher, schneller, weiter. Im Gegenteil: Es
braucht langsamer, prdasenter und verbunde-
ner. Die meisten Dinge, nach denen Men-
schen sich sehnen (Freude, Liebe, Verbin-
dung, Abenteuer, Stille, Genuss, Erfolg),
haben ihr Zuhause in der Regulation. Und Re-
gulation braucht Sicherheit.

Bei Panik bist du innerlich komplett hochge-
fahren - also alles andere als »bei dir«. Bei ei-
ner Panikattacke glaubt dein Nervensystem,
dass du dich in sehr groRer Gefahr befindest.
Und dass du etwas daran andern kannst, also
kampfen oder fllichten. Es gibt einen guten
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»Ein Leben ohne
Panikattacken ist
moglich.«

Grund, warum dein Nervensystem so krass
reagiert — auch wenn du ihn nicht kennst.
Aber: Dein Nervensystem kann lernen, dass
es nicht notwendig ist, den Fluchtmodus zu
aktivieren. Du selbst bist es, die mehr Sicher-
heit einladen kann. Dafiir darfst du nach und
nach die Fahigkeit entwickeln, Gefiihlen einen
angemessenen Raum zu geben und sie weder
zu unterdriicken noch wie eine riesige Welle
dber dich hinwegschwappen und dich davon
mitreiflen zu lassen. Die innere Sicherheit, die
du so etablierst, ist die Basis flr ein gutes Le-
ben. Und sie schlagt Wellen, die in jedem Le-
bensbereich splirbar werden.

Wenn dein Herz rast, die Hande schwitzen,
der Korper zittert und dir speilibel ist, hast du
wahrscheinlich einfach keinen Nerv dafiir,
mal eben 300 Seiten Ratgeberliteratur zu
walzen. Verstandlich! Wenn die sprichwortli-
che Kacke am Dampfen ist, brauchst du et-
was, an dem du dich festhalten kannst. Tools,
die jetzt sofort helfen.

Du kannst diesen Akut-Ratgeber von vorn bis
hinten durchlesen oder auch direkt zu den
Kapiteln springen, die du in dieser Sekunde
brauchst. Auch wenn du dich gleich den Akut-
Tools widmest, empfehle ich dir, in einem et-
was ruhigeren Moment auf jeden Fall Kapitel
1 zu lesen. Wissen dariiber, was in dir abgeht,
wenn du glaubst, verriickt zu werden, kann
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KAPITEL 1




— WAS IST LOS
MIT MIRY
MEIT KORPER
MACHT, WAS
ER WILL




‘! ) T-MINUTE-MINDSHIFT

DEITT HERVENSYSTEM WILL
DICH BESCHUTZETT!

Ich weif, Panik fiihlt sich an, als wdre alles in dir gegen dich.
Aber: Dein System will dich nicht sabotieren!
Es will dich schiitzen.

Es arbeitet in jeder Sekunde deines Lebens fiir dich. Es gibt einen
Grund, warum es so krass reagiert — auch wenn du ihn nicht kennst.

VERSUCHE, DIR ZU SAGEN: /

»Mein MNervensystem will
mich schitzen.« \
WENN DU MAGST, ERGANZE:
»Danke, dass du mich beschtitzt.«

Wenn du deine Bewertung dieser intensiven
inneren Zustdnde ein wenig verdnderst, kann das
einen splirbaren Unterschied machen.
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Dein Herz rast, dir wird heiR, schwindlig, alles
dreht sich. Der Autopilot Gbernimmt und du
denkst: »Ich verliere die Kontrolle!«

Bei meiner ersten Panikattacke dachte ich,
dass ich gleich sterbe - vélliger Kontrollver-
lust, absolute Hilflosigkeit. Tagelange Angst-
episoden und das Geflhl, unfdhig zu sein, et-
was daran zu andern, befeuerten die Angst
nur noch mehr. Ich erlebte eine der schwers-
ten Zeiten in meinem Leben.

Zu Beginn hatte ich auBerdem keine Ahnung,
was mit mir los war. Von einer Notarztin im
Rettungsdienst mitten in der Nacht zu horen:
»Sie haben eine Panikattacke«, war deshalb
ein wichtiger Meilenstein fiir mich. Nun hatte
ich einen Namen fir das, was mit mir ge-
schah, und konnte aktiv werden: Ich war be-
reit, alles zu tun, zu lernen und zu verandern,
damit es mir wieder besser gehen konnte.
Was mir und vielen anderen betroffenen Men-
schen geholfen hat, ist Wissen dariber, was
da eigentlich wirklich im Inneren abgeht.
Wenn du verstehst, was Panik eigentlich ist
und was in deinem Koérper passiert, kannst du
beginnen, mehr innere Sicherheit einzuladen,
und fihlst dich nachweislich weniger hilflos.?
Also lass uns mal zusammen anschauen, was
da in dir vor sich geht.
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Eine Panikattacke ist eine extreme Stress-
reaktion deines autonomen Nervensystems.
Dieser Teil des Nervensystems ist fiir alle voll-
automatischen, lebenswichtigen Vorgange in
deinem Koérper wie Herzschlag, Atmung, Ver-
dauung und Stressreaktionen verantwortlich.
Bei Panik kommt dein innerer Gefahrenscan -
die Neurozeption — zu dem Schluss, dass du
in groRer Gefahr schwebst, aber etwas dage-
gen tun kannst ... und musst! Jetzt!

Die Neurozeption unterscheidet nicht, ob die
Gefahr echt und im Hier und Jetzt ist oder et-
was, an das sich dein System erinnert, das
aber mit deiner aktuellen Situation gar nichts
zu tun hat. Deshalb lasst sich so oft nicht er-
klaren, warum Panik ausbricht oder Angstzu-
stande sich hartndckig halten. Das ist wichtig,
um dich selbst und die Panik besser zu verste-
hen: Auch wenn du dir keinen Reim darauf
machen kannst, hat dein Nervensystem einen
guten Grund fiir seine Reaktion. Es reagiert —
aus seiner Sicht - absolut richtig, um dich zu
schiitzen. Dein »sympathisches Nerven-
system« (ibernimmt, schiittet Stresshormone
aus und bereitet deinen Korper auf Kampf
oder Flucht vor. Es mobilisiert eine riesengro-
Re Menge an Energie. Riesengrof3! Das ist es,
was du korperlich so intensiv spiirst und was
deine Gedanken in Katastrophenszenarien
katapultiert: ein aktiver Uberlebensmodus.
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»Egal, wie lange
mein System schon
Alarm schlagt, es
kann lernen, sich
zu entspannen.«




T-MINUTE-SCIENCE

STRESS-TOLERATIZFENSTER

Im Uberlebensmodus gerit der Energiehaushalt
komplett aus dem Gleichgewicht.

f »Driiber« f
zu viel Energie

Angst, Sorge, Stress, Panik,
Wut, Rage, rasende Gedanken

»In meiner Mitte«

genau richtig viel Energie
Sicherheit, Verbundenheit,
Neugier, Lebendigkeit,
Kreativitdt, Erdung

\\|||)/ Xt

b

»Drunter«
A zu wenig Energie A

»lch kann nicht mehr.« Uberwiltigung,
Taubheit, Abschalten, Dissoziieren
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\ ! ’ T-MINUTE-CHECK-IN

WAS SPURST DU?

Panik kann sich koérperlich krass anfiihlen,
z.B. mit diesen Symptomen¢:

Herzrasen, Herzstolpern oder starkes Herzklopfen
Geflihl, als wiirde das Herz »aus der Brust springeng,
Angst vor einem Herzinfarkt

Kurzatmigkeit oder Atemnot
flache, schnelle Atmung, »lch bekomme
keine Luft!«

Engegefiihl in Brust oder Hals
Druck auf der Brust, KloB im Hals

Schwindel oder Benommenheit
Gefiihl, gleich umzukippen, »wie auf Watte gehen,
manchmal mit Gleichgewichtsstérungen

Zittern oder Muskelanspannung
vor allem in Armen, Beinen, Schultern, Kiefer

Ubelkeit, flauer Magen oder
Darmbeschwerden
manchmal mit Drang zur Toilette,
Appetitverlust oder Ekel

Hitzewallungen oder Kalteschauer
plétzliches Schwitzen oder Frieren,
kann sich abwechseln
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Kribbeln oder Taubheitsgefiihle
in Handen, FiRen, Lippen oder Gesicht

Gefiihl der Entfremdung
»Ich bin nicht ganz dak, »Alles wirkt unwirklich«

Angst, die Kontrolle zu verlieren oder
verriickt zu werden
Gedankenspirale, Ohnmachtsgefiihl,
Kontrollverlust

Angst zu sterben
intensive korperlicher Symptome
(Herzrasen oder Atemnot)

Dringender Fluchtimpuls
»Ich muss hier raus«, »Ich halte das nicht mehr aus«

Weinen oder starrer Gesichtsausdruck
Bei manchen kommt es zu Tranen, andere erstarren komplett.

Enge Kiefer, Zdhnepressen oder Schluckprobleme
Kann Druck im Kopf verstdrken; oft verbunden mit der Angst,
sich zu verschlucken.

Gefiihl von innerer Unruhe oder Getriebensein
»lch muss mich bewegen«, zappelige Hinde

Wahrnehmungsveranderungen

— Gerdusche wirken lauter, Licht greller,
Umgebung bedrohlich oder fremd.
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" 1-MINUTE-ME

WIE FUHLT SICH
AKTIVIERUTIG ATI?

Bring deinen Kdrper kurz in Bewegung:
ein paar schnelle Schritte, Treppen steigen oder
Hampelmanner. Spiir nach, wie Aktivierung sich in
deinem Koérper anfiihlt, nimm auch wabhr,
wie es ist, wenn sie langsam abnimmt.

WAS NIMMST DU WAHR?

Herz: Schldgt es schneller, harter?
Brustraum: enger, weiter, vibrierend?
Hals, Kiefer, Gesicht: Spirst du Druck,

Wadrme, Kribbeln? \
Arme, Hinde: warm, kalt, schwitzig?

Bauch, Beine: fest, weich, wacklig?

WAS HAT SICH IM VERGLEICH
ZUM RUHEZUSTAND VERANDERT?

26



Meine Einladung an dich:

Schreib auf, was du wahrnimmst.

NACH KURZER ANSTRENGUNG SPURE ICH:

WENN MEIN KORPER WIEDER
»RUNTERKOMMT«, BEMERKE ICH:

27



‘! ) T-MINUTE-SCIENCE

AKTIVITAT
HILFT!

STUDIEN BELEGEN:

Bewegung macht die korperlichen
Symptome von Angst weniger bedrohlich.
Kraft- und Widerstandsiibungen heben
die Stimmung und ddmpfen Angstgefihle.
Bewegung stdrkt die Emotionsregulation
und die seelische Resilienz.

WARUM?

Bewegung baut iberschiissige Stressenergie ab.
Dadurch sinkt die Alarmbereitschaft, der Kérper
beruhigt sich und Gedanken, Gefiihle und

Koérperempfindungen folgen.
\» MERKE:

Korperliche Anstrengung
lindert Paniksymptome.”
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»lch nehme
mir Zeit fir mich
selbst und meine

Gesundheit.«

Ich habe gelernt, dass ich nur dann fiir andere
wirklich da sein kann, wenn es mir gut genug
geht. Von meinen Klient:innen hoére ich haufig
Folgendes: »Ich habe fir regelmdRigen Sport
und Bewegung einfach keine Zeit.« Besonders
dann, wenn es um Verdnderung geht und ich
betone, wie wichtig es ist, dass Bewegung in
unserem Alltag einen festen Platz hat.

Ich schreibe bewusst »Bewegung« und nicht
»Sport«, weil ich aus eigener Erfahrung weif,
wie negativ behaftet und mit wie vielen
schlechten Erfahrungen das Wort »Sport« be-
laden sein kann. Der Kérper und das Nerven-
system brauchen Bewegung und Anstren-
gung. Das ist tatsdachlich essenziell fir das
Wohlbefinden. Menschen sind nicht fir stun-
denlanges Rumsitzen gemacht.

Deine Panik ist ein krasses Zeichen. Dein Inne-
res fahrt gerade mit Vollgas ALLES auf, was es
hat, um dir deutlich zu machen: »Es geht mir
nicht gut — wir brauchen Veranderung!« Wirst
du hinhoéren oder die Augen zudriicken und
»dich durchbeiBen«, weil du denkst, dass es ja
»eh nicht so schlimm« ist? Erlaube mir die pro-
vokante Frage: Wann wirst du dir endlich er-
lauben, dich selbst wichtig genug zu nehmen,
um nicht unterzugehen? Dein Kérper braucht
dich. Du brauchst dich. Und nur, wenn du
lernst, dich besser um dich selbst zu kim-
mern, kannst du wirklich fiir andere da sein!
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1 MINUTE, DIE
ALLES VERATIDERT

Jeannine Mik, Bestsellerautorin und Emotional Health
Expertin liefert gezielte 1-Minuten-Tools fiir den
Ernstfall: Atemsequenzen, SOS-Flows, Mini-Coachings,
Vagusstimulation, Fokuswechsel, Body-Resets
und kluge Notfall-Mantras. Ihre Ubungen helfen nicht
nur in Akutsituationen, sondern setzen genau da an,
wo Panik entsteht: bei deinem (dysregulierten) Nerven-
system. So lernst du, Panik nicht nur zu tberstehen,
sondern ihr langfristig den Schrecken zu nehmen.
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