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Was ist Tnnere Angst?

Standlge Sorgen &
negative Gedanken

Herzklopfen  Zittern &
Gefiihl von Schwitzen

Bedriickung & Unruhe



Innere Anggte - verstehen, einordnen, begleiter

Innere Angste sind keine Schwache. Sie sind eine natiirliche Reaktion des Nervensystems
auf wahrgenommene Unsicherheit, Uberforderung oder friihere Erfahrungen. Aus
neurobiologischer Sicht entstehen sie vor allem durch die Aktivierung der Amygdala, jenes
Hirnareals, das Gefahren bewertet und Schutzreaktionen ausldst.

Wichtig dabei:

Das Gehirn unterscheidet nicht zuverlassig zwischen aktueller und erinnerter Bedrohung.
Auch alte, langst vergangene Situationen kdnnen im Kérper erneut Stressreaktionen
auslosen.

Was passiert im Korper?
Bei innerer Angst wird das autonome Nervensystem aktiviert: = Gl
e Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol werden ausgeschuttet é § :

e Herzschlag und Atmung beschleunigen sich ** &5 |
e Muskelspannung steigt Y 3 @%w
e Gedanken verengen sich auf mégliche Gefahren A A

Dieser Zustand ist evolutionar sinnvoll. Problematisch wird er, wenn er dauerhaft anhalt
oder ohne reale Bedrohung auftritt.

Typische Anzeichen innerer Angste
e Gribeln und standige Sorgen
¢ Innere Unruhe oder Beklemmung
e Herzklopfen, Zittern, Schwitzen
e Konzentrationsschwierigkeiten
o Gefihl von Kontrollverlust
e Rickzug oder Vermeidung

Diese Symptome sind real, kérperlich messbar und nicht ,eingebildet”.

Haufige Ursachen
Wissenschaftlich belegt sind unter anderem:
e Chronischer Stress und Uberforderung

e Frihe emotionale Pragungen oder Bmdungserfahrungen
e Negative Lernerfahrungen
e Fehlende Regenerationsphasen ﬁﬁ

e Ein dauerhaft aktiviertes Nervensystem
e Hoher innerer Leistungsdruck

Innere Angst ist oft kein einzelnes Ereignis, sondern ein Zustand, der sich (iber Zeit
aufgebaut hat.



Was hilft wirklich?

Aus Sicht der Psychologie und Neurobiologie braucht Angst keine Bekdmpfung, sondern
Regulation.

Wirksam sind vor allem:
Atemregulation - Sicherheit herstellen
Wenn Angst aktiv ist, braucht das Nervensystem zuerst ein Signal: Es ist gerade okay.

- Ein regulierender Prozess
bet innerer Angst

Erst Sicherheit im Kérper, dann Klarheit im Inneren, dann
Handlungsspielraum.

Atemregulation
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Langsame, tiefe Atmung
aktiviert den Parasympathikus.

¢ Kérpemahrnehmung

Bewegung, Bodenkontakt, sanfte Aktivierl.mg
helfen dem Nervensystem, aus der .
Alarmbereitschaft auszusteigen.

006 Benennen statt Verdr&ngen ‘ ‘ Kqe wis
& ( ) )/// Ich spure
Gefiihle bewusst wahrzunehmen

reduziert nachweislich thre Intensitat.

Beziehung & Resonanz

Sich mitzuteilen wirkt requlierend auf das
Nervensystem.
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%&k}’ Pacing & Selbstfiirsorge
“¢

Kleine, machbare Schritte statt
Oberforderung.

Sicherheit entsteht durch spilren, e 5
Seenwerden und achtsame Schritte. \
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Coaching-Perspektive
Im Coaching geht es nicht darum, Angst ,wegzumachen”.
Sondern darum:

e sie zu verstehen

e ihre Botschaft ernst zu nehmen

e Sicherheitim Inneren aufzubauen

e Handlungsspielraum zuriickzugewinnen

Innere Angst zeigt oft, wo Grenzen fehlen, wo Bedirfnisse Ubergangen wurden oder wo
etwas gesehen werden will. Wenn du merkst, dass innere Angst deinen Alltag begleitet,
musst du damit nicht allein bleiben.

Dieses Angebot ersetzt keine medizinische oder psychotherapeutische Behandlung.



