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Herzlich willkommen! Du bist in einer
Phase der Unsicherheit, des Zweifels oder
der Uberforderung? Du kimpfst mit

Angsten und suchst nach wirksamen

Bewaltigungsstrategien?

Dieser Leitfaden ist genau fiir dich. Lass
uns gemeinsam einen ersten Schritt in
Richtung Klarheit, Verstandnis und innerer

Starke machen.

Angste sind vielfiltig und kénnen unseren Alltag beeinflussen. In diesem
Abschnitt erfihrst du, dass der erste Schritt darin besteht, deine Angste

bewusst wahrzunehmen und zu verstehen.

Du kannst lernen, mit deiner Angst umzugehen! Wenn du dich dngstlich
fuhlst, reagiert dein Korper auf eine bestimmte Weise.

Dein Gehirn schaltet auf Alarm, Stresshormone wie Adrenalin werden
freigesetzt, und dein Puls und deine Atmung beschleunigen sich.

Das sind natirliche Reaktionen, um dich auf mégliche Gefahren
vorzubereiten.

Aber hier ist die gute Nachricht: Du hast die Kontrolle! Wenn du
verstehst, wie dein Korper auf Angst reagiert, kannst du bewusst darauf
einwirken. Durch wirkungsvolle Techniken und Achtsamkeit kannst du die
Stressreaktion regulieren. Das bedeutet mehr Selbstwirksamkeit und
innere Starke fiir dich. Du lernst nicht nur, die Angst zu verstehen,
sondern auch, sie zu beherrschen. Der Weg zu mehr Gelassenheit und

Kontrolle beginnt hier und jetzt!
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Die Bedeutung von bewusstem

Umgang mit Deinem Gefiihl Angst

Bereit mit der Angst zu tanzen?
Nicht so schnell - Ein bewusster Umgang mit
deinen Angsten bedeutet, dass du dich

lasst. Stattdessen die Ursachen deiner

Furcht herauszufinden, sie zu verstehen und kreativdamit umzugehen.Du

und entwickelst Lass dich
nicht unterkriegen, sondern tanze mit Deiner Angst,

mit ihr und lerne dich besser zu verstehen und
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Wusstest Du

Angst, ein uraltes Uberlebensmechanismus,
hat ihren Ursprung tief in unserer Natur.
Als Schutzmechanismus 16st sie unser
Bewusstsein bei Bedrohungen aus,
ermoglicht Reaktionen wie Flucht, Erstarren
oder Kampf. Doch wenn Angste zu einem

alltaglichen Begleiter werden und unser

Leben einschranken, wird es problematisch.

Friher wurde die Amygdala oft als das
"Angstzentrum" betrachtet, doch neueste
Forschungsergebnisse zeigen, dass die
Komplexitat der Angsterfahrung weit
iber dieses Hirnareal hinausgeht. Unsere
psychologische Erfahrung von Angst ist

vielschichtig und durch verschiedene

Prozesse verbunden. Ein umfassender

Ansatz wird daher entscheidend.
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DEINE STRATEGIEN

1. AKZEPTIERE DICH UND DEINE ANGST

Kampfe nicht gegen deine Gefiihle an, sondern versuche, sie
anzunehmen. Angste werden immer ein Teil unserer

emotionalen und Erfahrungswelt bleiben.

9 POSITIVE AFFIRMATIONEN FUR DEN ALLTAG

Du hast die Fahigkeit, positive Gedanken zu férdern und Stress
zu mindern. Nimm dir bewusst Zeit fiir positive Selbstgesprache.
Waihle Gedanken, die dich starken und ermutigen

"Ich bin stark, ruhig und voller Zuversicht, selbst in
herausfordernden Momenten."

"Jeder Atemzug gibt mir Kraft und Gelassenheit.
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Mehr zu Meditationen findest Du auf meinem YouTube Kanal

Hier klicken!

=

Meditation spielt eine entscheidende Rolle im Umgang mit Angsten, da

3 . WIE MEDITATION DIR HELFEN KANN

sie dir dabei hilft, die Kontrolle iiber deine Gedanken zu erlangen und
deinen Geist zu beruhigen.

Meditation ist eine kraftvolle Praxis, die weit tiber blole Entspannung
hinausgeht. Sie erméglicht es dir, die Kontrolle iiber deinen Geist und
deine Gedanken zu erlangen und einen inneren Raum der Ruhe zu finden.
Durch Meditation kannst du lernen, dich von Angstgefiihlen zu l6sen,
indem du im Hier und Jetzt verweilst und deine Gedanken bewusst lenkst.
Diese Erkenntnis eréffnet dir den Weg zu mehr Selbstbestimmung und
innerer Starke, da sie zeigt, dass du die Fahigkeit besitzt, aktiv mit deinen

Angsten umzugehen.

Eine schnelle und wirksame Meditationspraxis
ist die ‘Sicherer Ort"-Meditation.

Schliele die Augen, atme ruhig ein und aus.
Stelle dir einen Ort vor, an dem du dich sicher
und geborgen fUhlst. Das kann ein realer Ort

oder ein imaginarer Raum sein. Visvalisiere

Jjeden Aspekt dieses Ortes - die Farben,

Geruche, Klange. Tauche tiefin diese

Vorstellung ein und spire, wie ein GefUhl der
Sicherheit und Ruhe dich umgibt.
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https://youtu.be/NBT1j2OhJSs?si=HBoX1Hc85Mz_hhqR
https://youtube.com/@CoachingYvonneMueller?si=lw3gRgv0zjPy7Be2

4. BENUTZE DEINE VORSTELLUNGSKRAFT...

Stelle dir vor, dass deine Angst eine Wolke ist. Schlief}e die Augen und
atme tief ein. In deiner Vorstellungskraft siehst du diese Wolke der
Angst vor dir.

Jetzt atme langsam aus und stelle dir vor, wie die Wolke sich langsam
auflost und kleiner wird. Jeder Atemzug macht sie leichter,
durchlassiger. Sie schwindet wie der Nebel am Morgen, bis nur noch ein
Hauch von ihr tbrig ist.

Diese einfache, aber kraftvolle Visualisierung hilft uns, die Angst zu
kontrollieren. Offne die Augen und spiire, wie du freier atmest und mehr
Ruhe in dir findest. Du hast die Macht, die Wolken der Angst zu

vertreiben.

Deine Notizen:
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https://yvonne-mueller-podcast.letscast.fm/

5. UBERWINDUNGS-CHALLENGE

Bereit flir eine Runde "Angstvoll-aus-dem-Koma"?! Stell dich deinen
Angsten und zeig ihnen, wer der Boss ist!

Ran an den Bungee-Jump der Angste! Sprenge deine Angstgrenzen und
springe iber den Abgrund! Nutze die Kraft der Vorstellung!

Komm aus deiner Komfortzone heraus und probiere taglich eine neue
Herausforderung aus, das schafft ein neues Tun!

Fordere dich heraus, taglich eine soziale Interaktions-Challenge
anzunehmen und neue Verbindungen zu kniipfen!

Zeit, in die Ginge zu kommen! Mach mit und verjage deine Angste
mit einem Lauf, z.B. mit Springen auf der Stelle oder einem Tanz!

Schnapp dir eine Tasse Tee und mach mit bei unserer Achtsamkeits-Challenge.
Werde zum Zen-Meister deiner eigenen Gedanken!

ECabliowe Newe Gedonken und, GemrehumhreLen!
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Du willst noch mehr?

0. KORPERLICHE AKTIVITAT
Fordere dich heraus, regelmafig kérperlich aktiv zu sein, sei es
durch Sport, Yoga oder Spaziergdange im Freien, um Stress

abzubauen und dein Wohlbefinden zu steigern.

(. TAGEBUCH FUHREN
Fiihre ein Tagebuch iiber deine Angste und reflektiere taglich,
welche Gedanken und Situationen sie ausgeldst haben. Suche

nach Mustern und alternative Denkweisen.

8. SELBSTFURSORGE
Fordere dich heraus, taglich Zeit fiir Selbstfiirsorge und
Entspannung einzuplanen, sei es durch ein heif’es Bad, Lesen

oder das Hoéren beruhigender Musik.
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Q. Vertraue Deinem Korper

Lege dich auf den Boden, wenn es dir angenehm ist. Platziere eine Hand
auf deinen Bauch und lass einfach alles los. Entspanne deinen Geist und
deinen Korper. Lasse alle Gedanken ziehen und alle Gefiihle los. Erlaube
dir, jede Kérperempfindung loszulassen und tauche ein in ein Gefiihl des
Vertrauens. Du musst jetzt nichts tun, aufler einfach nur zu sein. Vertraue
diesem Moment und dir selbst. Tauche tief in dieses Vertrauen ein und
erlaube dir, fiir einen Moment einfach nur zu sein, ohne etwas dndern

oder tun zu mussen. Atme tief ein und aus.
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10 HIER FINDEST DU WEITERE UNTERSTUTZUNG
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https://yvonne-mueller-podcast.letscast.fm/
http://www.praxisyvonnemueller.de/
https://youtube.com/playlist?list=PL-pSCBjSl5OJdGS0ZYzkJSfLAEx_lDmAu&si=SC6nklAC3zEdtV3-
http://www.praxisyvonnemueller.de/
http://www.praxisyvonnemueller.de/
http://www.praxisyvonnemueller.de/
https://open.spotify.com/show/4y1fviQ1XIAdH6s7Gu1eoO?si=613b27cc40b1448d

Hi, ich bin Yvonne!

Heilpraktikerin fir Psychotherapie, Coach, Yogalehrerin und Griinderin
des Podcast Seelenbalance Insights. Seit 2020 begleite ich Frauen dabei,
ihre Angste zu (iberwinden und ein Leben ohne {ibermaBige Angst zu
fihren. Meine therapeutische Arbeit basiert auf einem ganzheitlichen

Ansatz, der individuelle Bediirfnisse beriicksichtigt.

In meiner Praxis fiir Psychotherapie und auch beim Coaching schaffen
wir gemeinsam einen sicheren Ort, in dem du lernen kannst, mit deinen
Angsten umzugehen und deine innere Stirke zu entfalten. Durch
bewdhrte Methoden, persénliche Betreuung, auch online und
einflihlsame Begleitung unterstiitze ich dich auf deinem Weg zu mehr

Lebensfreude und innerem Frieden.

Wenn du bereit bist, dich deinen Angsten zu stellen und positive
Veranderungen in deinem Leben anzustofien, lade ich dich herzlich zu
einem unverbindlichen Erstgesprach ein. Gemeinsam kénnen wir
herausfinden, wie ich dich bestmdéglich auf deiner Reise zur inneren

Starke unterstiitzen kann.

Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen und gemeinsam an deiner

emotionalen Gesundheit zu arbeiten.




0160-90314155

www.praxisyvonnemueller.de



https://www.youtube.com/channel/UCGPY1mvvBxKYTnHXxWuDvpQ
http://psychotherapie_yvonnemueller/
https://www.facebook.com/YvoMue20
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