Die Wahrheit
uber Angst

‘ Von der Gefangenschaft zur
P | Freiheit — Ein Wegweiser fur

Angst ist nicht dein Feind. Sie ist ein Beschutzer, der zu laut geworden ist.

CHARLY
lFBRAND


Charly
Stamp


Charly
Stamp



Deine Angst ist kein Fehler

“Angst ist keine Krankheit. Sie
ist eine Uberlebensreaktion.”

Der Job

Dein Gehirn hat einen primaren Job: Dein Uberleben
sichern.

Der Mechanismus

Die Amygdala (der rote Punkt) scannt nach Gefahr. Sie
reagiert schneller, als du denken kannst.

Das Problem

Sie kann nicht zwischen einem Lowen (Lebensgefahr)
und einer Prasentation (sozialer Stress) unterscheiden.

Takeaway: Dein System ist nicht kaputt. Es arbeitet

nur zu hart, um dich zu schutzen.
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Die Falle der Vermeidung
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Vermeidung futtert die Angst.
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Der Raum der Entscheidung

Der alte Weg Der neue Weg
Re%omatische Ohrmacht Reiz Bewusste Creiheit

(Angst) Reaktion (Angst) Antwort

“Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt unsere Macht.” — Viktor Frankl
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Dein neurologisches Werkzeug

A

Amygdala (Der Wachter) Prafrontaler Cortex (Der Guide)
Dein Alarmzentrum. Reagiert auf Bedrohung, Dein rationales Denken. Kann die Amygdala
oft bevor du denkst. beruhigen, wenn er trainiert wird.
Parasympathikus (Die Bremse) Neuroplastizitat (Die Hoffnung)
Zustandig fur 'Rest & Digest’. Wird durch den Die Fahigkeit deines Gehirns, sich neu zu

langen Ausatem aktiviert. verdrahten und Angst zu verlernen.
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5 Wahrheiten uber Angst

1_ Angst ist eine normale Uberlebensreaktion.

4 \

*) . Angst kontrolliert dich primar durch Vermeidung.

Du kannst das Gefuhl nicht kontrollieren, aber deine
* Reaktion. /

\

4. Exposition (Konfrontation) ist der Weg zur Freiheit.

p i

5_ Dein Korper ist der Schllssel zur Regulation.
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Schritt 1: Requliere deinen Korper

Halten (4 Sek)
Stille

Einatmen (4 Sek)
Nase

Ausatmen (6 Sek)
Mumnel

Wenn der Alarm losgeht, nutze deinen Atem. Ein langer Ausatem aktiviert
viert den Vagusnerv und sendet das Signal: 'Du bist sicher.
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Schritt 2: Die Leiter der Exposition

Oben: Steigere dich
langsam zur nachsten Stufe.

Mitte: Wiederhole es,
bis dein Gehirn lernt:
"Es passiert nichts."

Mut ist nicht die Abwesenheit von

Angst, sondern Handeln trotz

Angst.
Geh zu dem, was du flurchtest. Bleib
dort, bis die Angst sinkt.

Unten: Wahle eine Situation
mit leichter Angst.

& NotebooklLM



Schritt 3: Entmachte deine Gedanken

Benennen: Challengen: Beobachten:
Sag laut: "Ich fuhle gerade Frage dich: "Ist dieser Du bist nicht deine Angst.
Angst." (Schafft Distanz). Gedanke wahr? Oder spricht Du bist der Beobachter
hier nur die Angst?’ deiner Angst.

“Gedanken sind keine Befehle.”
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Verbindung & Sinn

Existentielle Angst | Die Medizin
Die Angst vor Sinnlosigkeit Ko-Regulation ist essentiell.
oder Isolation ist zutiefst Suche Gemeinschaft. Teile
menschlich. Isolation deine Geschichte. Finde Sinn
verstarkt die Angst. im "Trotzdem-Handeln".

Niemand sollte allein kampfen. Verbindung heilt.
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Deine neue Freiheit

Angst wird nie ganz verschwinden - sie ist Teil des Lebens.
Aber sie muss nicht mehr dein Gefangniswarter sein.
Werde vom 'Opfer' zum 'Gestalter’.

Ich wahle Mut.

Jeder Schritt aus der Komfortzone ist ein Schritt zu dir selbst.
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