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EINLEITUNG

Ich weiR nur zu genau, dass GbermaRige Angste das Leben
auf eine Art und Weise beeintrachtigen kénnen, die
schwer in Worte zu fassen ist. Es scheint, als ob die Angste
unser ganzes Denken und Handeln bestimmen und uns
davon abhalten, ein erfulltes Leben zu fUhren.

Auch wenn man diese Angste mehr als alles andere
loswerden will - eine Angststérung bietet immer auch die
Chance, das Leben zu finden, das man sich herbeisehnt.
Schliel3lich brauchen wir Krisen, um wirklich und
wahrhaftig etwas zu verandern.

Auch mich hat die Angststérung zu dem Menschen
gemacht hat, der ich heute bin und dafur bin ich
inzwischen dankbar. Und ich habe viele Male miterleben
durfen, wie es anderen ebenso ergeht, nachdem sie ihre
Angste Gberwunden haben.

Vielleicht ist das ein kleiner Trost fur dich, dass auch du
vielleicht eines Tages dankbar fur diese schwere Zeit bist.

Wenn man seine Angste Uberwinden will, ist es aus meiner
Sicht sinnvoll, hinter die Angst auf unser Leben zu blicken.
SchlieRlich sind die Angste nicht grundlos da und so
macht es Sinn, sich zu fragen: Was will ich eigentlich fur ein
Leben fuhren?



Manchmal hat die Angst fur uns sogar Vorteile, denen wir
uns selten bewusst sind. Manchmal méchten wir andere
unangenehme Geflhle nicht spUren. Manchmal brauchen
wir eine Entschuldigung, um bestimmte Dinge nicht
angehen zu mussen.

Ich méchte dich an dieser Stelle zu meinem
kostenlosen Online-Seminar einladen, wo wir intensiv
Uber diese Dinge sprechen. Dort erfahrst du unter
anderem:

™ Die 2 wichtigsten Voraussetzungen, um Angste zu
Uberwinden

M Warum Jammern uns nicht weiterbringt

M Warum die Angst selbst gar nicht das Problem ist

& Wie du nicht nur die Angste besiegen, sondern
glucklicher sein kannst als je zuvor

Meine Empfehlung: Klicke hier und melde dich jetzt
kostenlos an: www.psog.de/webinar

Daneben kénnen dich diese wertvollen Tipps bei deinem
Weg aus UbermaRigen Angsten unterstiitzen. Ich wiinsche
dir viele wichtige Erkenntnisse dabei.


http://www.psog.de/webinar

UBER SEBASTIAN D. KRAEMER

Hallo, mein Name ist
Sebastian und ich habe
jahrelang an einer massiven
Angststdrung gelitten:
Panikattacken, grof3e Angst
vor Krankheiten und standige
Sorgen quélten mich fur mehr
als 3 Jahre. Ich habe damals
sogar meine komplette
Kérperbehaarung verloren.

Diese schwere Zeit ist langst
Vergangenheit. Heute lebe ich
mit meiner Frau Vanessa und
meinen drei Téchtern ein normales Leben ohne diese
Ubertriebenen Angste.

Meinen Weg aus der Angst beschreibe ich in meinem
Buch .Exfreundin Angst®, das du auch tiberall dort findest,
wo es Biicher gibt.

Seit mittlerweile 12 Jahren unterstitze ich Menschen
dabei, ihren Weg aus der Angst in ein besseres Leben zu
finden. Eine kleine Auswahl meiner Kunden:


https://www.psog.de/buch-panik/

KUNDENFEEDBACK

JIch hatte lange Zeit mit einer
Angststérung (vor allem Angst vor
Krankheiten) zu kampfen und konnte
mir nicht mehr vorstellen, einmal ganz
davon loszukommen. Heute geht es
mir wirklich gut. Sebastian weil3 nicht
nur genau, wo die Probleme liegen
und wie man sie Uberwindet; man
merkt auch sofort, dass er wirklich
helfen will.”

(Nils, 31 J. Aus Mainz)

“Ich kann es oft noch nicht fassen,
dass ich aus meiner grofRen Krise
raus bin. Es geht mir wieder so gut
wie vor meiner Leidenszeit.”

(Gaby, 65 J. Aus Zug)




(Georg, 32 J. Aus Aachen)

Janina Wockner

Sebastian Kraemer Du bist der
Beste! Ich danke dir bis heute fur
deine Hilfe! Ich bin komplett frei von
meinen Angsten. 15 Jahre haben sie

~Bevor ich auf Sebastian
gestofden bin, war ich gefuhlt
am absoluten Tiefpunkt.
Endlich war da jemand, der mir
einen Weg aus meiner Angst
vor Krankheiten zeigt.... Und
heute mache ich sogar Sachen,
die ich nicht einmal vor meiner
Angststérung gemacht

hatte. So fahre ich manchmal
einfach drauf los, nur um zu
sehen, wo es mich hintreibt.”

Antworten

Und jetzt winsche ich dir viel Freude mit diesen Tipps!



1 e BEWEG DICH!

port und Bewegung kénnen bei Angsten auf

verschiedene Weisen helfen. Zum einen kénnen

kérperliche Aktivitaten wie Laufen, Schwimmen

oder Radfahren dazu beitragen, das kérperliche
Spannungsgefihl zu reduzieren, das haufig mit Angsten
einhergeht. Durch die Freisetzung von Endorphinen wird
auflderdem das Stimmungslevel erhéht und man fuhlt sich
besser. DarUber hinaus kann regelmaf3ige Bewegung dazu
beitragen, das Selbstbewusstsein zu starken und das
Gefuhl der Kontrolle Uber den eigenen Kérper und Geist zu
verbessern. Auch das Erlernen einer neuen Sportart oder
einer neuen Bewegungstechnik kann dazu beitragen,
Angste zu reduzieren, da man sich auf neue
Herausforderungen konzentriert und dadurch vom
Grubeln abgelenkt wird.

Tipp: Um anzufangen solltest du die Hurde so niedrig
wie moglich ansetzen. Furs Laufen, Schwimmen oder
Radfahren hat man in der Regel alles da. Man kann sofort
damit starten. Ubrigens: Auch ein zligiger Spaziergang
bewirkt oft Wunder!






2 e ENTSPANN DICH!

eben Sport kdnnen auch
Entspannungstechniken wie Autogenes
Training, progressive Muskelentspannung und
Meditation bei Angsten helfen, da sie den
Kérper und den Geist beruhigen und somit Stress und
Anspannung reduzieren. Durch regelmaRiges Uben
kénnen diese Techniken eine positive Wirkung auf das
Nervensystem haben und zur Entspannung beitragen. Das
Autogene Training beispielsweise basiert auf der
Vorstellungskraft und dem gezielten Lenken von
kérperlichen Empfindungen, um ein tiefes
Entspannungsgefuhl zu erreichen. Bei der progressiven
Muskelentspannung wird durch gezielte Anspannung und
Entspannung der Muskeln ein tiefer Entspannungszustand
erreicht. Durch Meditation kann man lernen, den Geist zu
beruhigen und sich auf das Hier und Jetzt zu
konzentrieren. All diese Techniken kénnen dazu beitragen,
Angste zu reduzieren und das Wohlbefinden zu steigern.

Tipp: Falls du noch nicht ganz so getubt im Umgang mit
Entspannungstechniken bist, wirde ich mit der
progressiven Muskelentspannung starten, da diese leicht
zu erlernen ist und ein Entspannungseffekt recht schnell
eintritt. Wie bei allen Entspannungstechniken ist es



sinnvoll, téglich zu Gben. Auf den Seiten der Techniker
Krankenkasse kannst du kostenlos eine Anleitung
downloaden. Klicke dazu hier.



https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/progressive-muskelentspannung-zum-download-2021142

3 e SEI ACHTSAM!

chtsamkeit hilft dir dabei, den gegenwaértigen
Moment bewusst und ohne Urteil
wahrzunehmen. Bei Angsten kann Achtsamkeit
helfen, indem es hilft, sich auf die Gegenwart
zu konzentrieren und sich von den Sorgen und Angsten
der Zukunft zu I16sen, denn diese sind immer
zukunftsbezogen. In der Gegenwart sind Angste und
Sorgen nicht existent. Durch Achtsamkeitstibungen und
Meditation kann man lernen, die Gedanken und Emotionen
zu akzeptieren, ohne sich von ihnen Gberwaltigen zu
lassen. Es kann auch dazu beitragen, den Geist zu
beruhigen und ein Gefuhl von Ruhe und Frieden zu
schaffen, was wiederum Angste und Sorgen reduzieren
kann. Insgesamt kann Achtsamkeit ein effektives
Werkzeug sein, um den Umgang mit Angsten zu
verbessern und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.

Tipp: Setze dich draufden auf eine Bank und beschreibe
einem Maler am imaginaren Telefon, was du siehst - so
detailliert wie méglich, sodass der Maler das Bild anhand
deiner Beschreibung malen kann. Zudem kannst du dich
immer mal wieder darauf fokussieren, was du gerade jetzt
siehst, riechst, schmeckst, hérst und fuhlst.






4. SEI NETT ZU DIR!

ir fhren den lieben langen Tag
Selbstgesprache und oft ist es
erschreckend, wie wir mit uns reden: ,Ich
kann das nicht! Ich bin einfach zu doof
dafdr! Ich bin nicht liebenswert! Ich bin dumm! Ich bin
tollpatschig! Nichts kann ich richtig!” Vermeide es, dich
selbst herunterzumachen, dich klein zu machen oder mit
dir selbst zu schimpfen. Stattdessen solltest du
versuchen, positive Selbstgesprache zu fuhren und dich
selbst zu ermutigen: ,Ich bin mutig! Ich schaffe das! Ich
habe Vertrauen! Ich bin liebenswert!”
Achte auf deine Gedanken! Eine positive innere
Einstellung zu dir kann dabei helfen, ein gesundes
Selbstbild aufzubauen und Angste zu Gberwinden.

Tipp: Es kann helfen, sich vorzustellen, mit dem eigenen
Kind zu reden. Das wurdest du auch nicht standig
runtermachen, oder?
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5. NIMM HALTUNG AN!

ie eigene Haltung kann einen grof3en Einfluss

auf unser Wohlbefinden haben. Oftmals

neigen wir dazu, lustlos und ohne Energie

durch den Tag zu schlurfen, was sich auch auf
unsere Stimmung auswirkt. Indem wir uns bewusst
aufrecht halten, die Schultern zurlickziehen und energisch
gehen, kdnnen wir nicht nur kérperlich, sondern auch
mental positive Verdnderungen bewirken. Eine aufrechte
Haltung signalisiert unserem Gehirn Selbstbewusstsein
und Starke, was uns wiederum mehr Mut und
Selbstvertrauen gibt. Wenn wir uns hingegen schlaff und
klein machen, kann dies negative Gedanken und Gefuhle
verstarken und uns in eine Abwartsspirale fuhren. Indem
wir uns bewusst auf eine starke und energiegeladene
Haltung konzentrieren, kdnnen wir einen positiven Einfluss
auf unser Leben nehmen und uns besser fuhlen.

Tipp: Wann immer du durch eine Tur gehst - nimm das
zum Anlass, um deine Haltung zu Uberprufen. Zieh deine
Schultern zurtck, hebe das Kinn und mache dich gerade.






6. SORGE GUT FUR DICH!

enn wir nicht gut auf uns achten, wer soll
es sonst tun? Um Angsten vorzubeugen,

sollten wir auf eine ausgewogene

Erndhrung achten, die ausreichend
Vitamine und Mineralstoffe enthalt. Es ist auch wichtig,
genug Wasser zu trinken und Alkohol und Zigaretten
maoglichst zu meiden oder zumindest zu reduzieren, da
diese Substanzen unsere Stimmung negativ beeinflussen
kédnnen.

DarUber hinaus sollten wir unseren Kérper ausreichend
Ruhe und Schlaf génnen, um uns zu regenerieren und zu
erholen. Dabei kann es helfen, immer zur gleichen Zeit ins
Bett zu gehen. Eine regelmaliige koérperliche Betatigung
kann zudem helfen, Stress abzubauen und das
Wohlbefinden zu steigern.

AuflRerdem sollten wir uns Zeit fur uns selbst nehmen
und uns mit Dingen zu beschéftigen, die uns Freude
bereiten. Das kann zum Beispiel Lesen, Malen, Yoga oder
auch ein Spaziergang in der Natur sein. Indem wir uns
selbst etwas Gutes tun und fir uns sorgen, kénnen wir uns
auch besser gegen Angste und Stress wappnen.






7. TIPP: ONLINE-SEMINAR!

In meinem kostenlosen Online-Seminar bekommst du
Tipps, die noch etwas mehr in die Tiefe gehen und dir
dabei helfen, ein erfillendes Leben ohne Angste zu finden.

Das Seminar tragt den Titel ,Wie du Angste Gberwinden
und ein gutes Leben fuhren kannst, so wie andere
Menschen auch.”

Mehr als. 7000 Menschen haben bereits daran
teilgenommen und die meisten waren begeistert.

Klicke jetzt hier und sichere dir deinen Platz:
www.psog.de/webinar



http://www.psog.de/webinar

SCHLUSSWORT

Ich hoffe, dass dir diese Tipps dabei helfen, deinen Weg
aus UbermaRigen Angsten zu finden. Ich habe diese mit
Absicht kurz gehalten, denn es geht weniger um die
Theorie, als vielmehr um die Umsetzung.

Nur wenn wir bereit sind, an uns und unserem Leben zu
arbeiten und etwas zu verdndern, kénnen wir diese Angste
uberwinden - selbst nach vielen Jahren. Davon bin ich zu
100% uberzeugt, denn ich habe das in den letzten Jahren
hunderte Male miterleben dirfen.

Auch wenn niemand diese Angste fiir dich wegzaubern
kann - du bist in der Lage alles zu verandern, und zwar auch
dann, wenn du im Moment daran zweifelst.

Ich wirde mich Uber ein Feedback zu diesem kleinen
Ratgeber freuen. Dazu kannst du mir personlich eine E-Mail
an sebastian@psog.de schreiben. Ich antworte ganz
bestimmt.

Und schau gerne in unserer Facebook-Gruppe vorbei und
tausche dich mit Tausenden aus, die das Gleiche
durchmachen wie du.

Lieben Gruf.

Sebastian D. Kraemer


mailto:sebastian@psog.de
https://www.facebook.com/groups/panikattacken/
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