


Hallo, mein Name ist Pia und ich freue mich wirklich sehr, dass wir
zwei uns hier gefunden haben. Ich bin mir namlich ziemlich sicher,
dass ich Dir helfen kann.

In diesem Guide findest Du 4 erprobte und einfache Notfall-
Schritte, die Dir in akuten Momenten von starker Angst und Panik
helfen, Dich innerhalb von Sekunden zu beruhigen
- und am Ende zeige ich Dir, wie Du es langfristig schaffen kannst.
Ich habe selbst fast 10 Jahre mit Panikattacken und starken,
korperlichen Angstzustanden gelebt und gebe Dir hier meine
wirkungsvollsten Strategien weiter!

Wirkt bei: Worst-Case-Gedanken - Herzrasen - Enge im Brustkorb - Schwindel -
Zittern - ,Unwirklichkeitsgefiihl" - Trigger - plotzliche Hitze/Ubelkeit - Kontrollverlust-
Gefuhl - Panikattacken - allen weiteren Angstsymptomen

Unsere Devise: Wenn Du weiBt, wie Du Dir helfen kannst,
verliert die Angst ihre Macht uber Dich.

WEBSITE

www.pia-maria-coaching.com
INSTAGRAM

@pia.maria-coa chin g

UBER MICH & WARUM ICH DAS MACHE

Ich bin Pia - psychosoziale Beraterin spezialisiert auf Angste und
Panikattacken. Nicht nur meine Ausbildungen - sondern meine
eigene Geschichte mit der Angst machen mich zur Expertin fur
koérperbasierte Angstregulation. Ich bin der lebende Beweis dafur,
dass Du es da rausschaffen kannst - denn auch ich habe es nach 10
Jahren Panikstérung ein fur alle Mal geschafft. Dass ich schon
jahrelang keine Panikattacken mehr habe, ist kein Zufall und es ist
auch nicht von alleine weggegangen, sondern ich habe
korperzentrierte & systemische Methoden gefunden, die nicht nur
mir, sondern auch meinen Klientinnen langfristig und schnell helfen.


http://www.pia-maria-coaching.com/
https://www.instagram.com/pia.maria.coaching/

\ SQS SCHR|J TTE

Diese 4 Schritte habe ich mit vielen Klientinnen getestet
- sie funktionieren im Alltag, tiberall und mit jeder Angst.

MACH DIR BEWUSST, DASS
DU JETZT & HIER AUF DER
ERDE BIST.

So geht's (in Sekunden):

1.Umsehen + Kopf bewegen: 3 Dinge
sehen/benennen

2.Wasser schlucken: Weg des Wassers
im Hals spuren

3.Spirale brechen: frische Luft/kaltes
Wasser/schutteln/htpfen/starke
Sinnesreize (barful auf Steinen, in
Zitrone beiBen)

— Beruhigt Nervensystem, bringt
Orientierung, hilft gegen das
Unwirklichkeits-Gefuhl, bringt Dich zurtck
in die Realitat

SCHRITT O3

BERUHIGE DICH WIE EIN
BABY

So geht's (mach es fur min. 3 Minuten):

1.Selbst-Umarmung / Hand aufs Herz,
sanft streicheln.

2.,Schhh“-Atmung: ruhig ein, lange aus
mit einem ,Schhh"-Gerausch (extrem
effektiv!)

3.Beruhigend sprechen wie mit einem
Kind: ,Alles ist ok. Ich bin hier. Ich bin
sicher.” oder summen/singen.

4.Korperempfindungen benennen,
nicht Story: ,Es ist eng in der Brust, mir
ist hei.

ANGST ERTAPPEN &
ANSPRECHEN

So geht's:
1.Bemerke die Welle: ,Ah, Angst ist da.”
Gib ihr Namen, Form, Farbe. = sie
wird greifbar.
2. Sprich mit ihr - liebevoll & bestimmt
(gern laut).
Beispielsatze:
« Hallo Angst, ich sehe dich. Danke, ich
ubernehme jetzt."
» ,Was brauchst du? Und dann geh
wieder. Danke und Tschuss."

CO-REGULATION

Effekt: Ruhe von auBen aufnehmen -
Spiegelneurone im Gehirn nutzen.

1.Zu ruhiger Person/Tier Kontakt
aufnehmen — anrufen, daneben
setzen, einfach da sein, beobachten

2.Klar kommunizieren, was du
brauchst: ,Bitte nur neben mir sitzen
/ meine Hand halten - keine
Umarmung.” / ,Atme mit mir",
.Wasser, bitte"

— Wenn Deine Umgebung oder Dein
Gegenuber ruhig ist, wirst auch du
ruhig(er).



A EBENEN DER ANGS'T

Du hast jetzt Werkzeuge und Strategien fUr den schlimmsten Moment bekommen - und
wenn Du sie anwendest, wirst Du bemerken:
Du hast mehr Einfluss, als Du denkst. Du bist stdrker, als die Angst.

Auf dieser Seite findest Du eine Ubersicht und Reflexionsméglichkeit fiir Dich, wie Du
auf den unterschiedlichen Ebenen Deine Angst beruhigen & heilen kannst.
In meiner Forschung habe ich 4 Ebenen entdeckt, auf denen wir Angste (und lange
angestaute Angst = Panikattacken) wirksam aus unserem System losen kénnen.
Links findest Du ein paar meiner Beispiele. Rechts kannst Du selbst eintragen,
reflektieren und ausprobieren, was bei Dir am effektivsten funktioniert.

KORPER/N EU ROBIOLOGI E Das funktioniert bei mir am besten: e REE e

sie dort regulierst, wo du sie
zuerst spurst: im Korper,

o Korperstellen lokalisieren: ,,\Wo im Korper P L
sitzt die Angst?" der Kopf nachkommen.”
o Nervensystem-Beruhigung: Sanftes Wippen,
Scchhh-Atmung, Summen, Seufzen,
Schiitteln, Orientierung im Raum...
Emotional Release (angestaute Angst-
Energie aus dem Korper befreien - Somatic
Experiencing) T
Geflihrte somatische Meditationen/Ubungen
(HIER geht's zu meinem Youtube Kanal)

PSYCH E/ER' N N ERU NG Das funktioniert bei mir am besten:

Inneres Kind: ,Wer in mir fihlt sich gerade
verlassen/uberfordert/verletzt...?"
Schutzreaktion enttarnen

Kernangst rausfinden

Systemische Familienaufstellung / Aufstellung
der Anteile

Traumaarbeit

Das funktioniert bei mir am besten:

BEZIEHUNGSEBENE

professionelle’s Coaching/Therapie/Beratung
Mit vertrauten Person sprechen / telefonieren
Geflihle mitteilen ohne Erklarung

Nahe spiliren (Warmflasche, Decke, Stofftier,
Umarmung, Tiere, Tiervideos)

Sich selbst trosten wie eine Freundin: ,Ich bin
fir dich da.”

NATU R/SPIR'TUAL'TAT Das funktioniert bei mir am besten:

Erdene Rituale in der Natur
Vogelperspektive

Vertrauen in den Prozess: ,Ich verstehe noch nicht,
wofiir — aber ich bleibe und vertraue.“

Verbindung zu etwas GréBerem: Natur, Universum
Botschaft der Angst fiir dein Leben anhéren



https://www.youtube.com/@pia.maria-coaching

NS T OANZABLEGE)

Wenn Du weiBt, was Du im ersten Moment tun kannst,
nimmt es der Angst sofort die Kraft und Dir den Druck raus.
Dein Nervensystem versteht mit jedem Mal mehr: Ich bin nicht mehr ausgeliefert.
Diese SOS-Schritte sind aber keine Zaubertricks, die die Angst ,l6schen". Dieser Guide ersetzt
keine tiefere Begleitung oder Therapie. Und er ist auch nicht automatisch eine neue Routine, die
"jetzt alles anders macht".

JA, Akut-Strategien 6ffnen die TUr fur echte Veranderung, weil sie uns handlungsfahig bleiben
lassen. Die schnelle Selbsthilfe ist also der erste Baustein, den Du brauchst, um die
Angstsymptome etc. im Alltag langfristig loszuwerden. Und Gluckwunsch, genau diesen ersten
Schlissel hast Du mit diesem Guide in Deinen Handen! Ich wunsche Dir viel Erfolg beim Anwenden.

ABER / UND, wenn Du die Angste und die Panikattacken endlich ganz loswerden willst, dann
habe ich verschiedene Méglichkeiten, wie ich Dir dabei helfen kann:

SOMATISCHER MINIKURS FUR DEN ALLTAG:

5 Tage lang zeige ich Dir meine besten Koérpertools, mit denen Du Deine Angst im
Alltag regulieren, Panikattacken abfangen kannst und Dich im Alltag spurbar
ruhiger fuhlst. Weil: Dein Kérper der schnellste Weg aus dem Alarmmodus ist.

22€ VIDEO KURS X<

Was wir in der persénlichen Beratung machen:
e Aufdeckung & Heilung des eigentlichen Wurzelthemas hinter der Angst, damit
Du wieder die Kontrolle Uber Dein Leben hast - nicht die Angst.
e Korperarbeit / Somatic Release der Angstsymptome: Angst zeigt sich im Korper -
deshalb setzen wir dort an. Beruhigst Du den Kérper, kann der Kopf nachkommen.
. Wir arbeiten mit und auf allen 4 Ebenen, die Du auf der letzten Seite siehst!

Das hier ist keine weitere Gesprachs-,Therapie”, sondern ein praktischer hands-on Beratungsprozess,
wo Du nach jeder Session merklich spiirst, dass die Angst weniger geworden ist und wie Du weiter im
Alltag Uibst. Ich bin den Weg selbst gegangen und zeige Dir, wie Du ihn gehst.

ONLINE ODER IN LINZ (URFAHR, OBEROSTERREICH)


https://calendly.com/pia-maria/kennlerngesprach-mentoring
https://calendly.com/pia-maria/kennlerngesprach-mentoring
http://https/www.pia-maria-coaching.com/video-kurs-angststrategie

vor einer Woche NEU

Pia kann sich perfekt in Situationen hineinversetzen, hat
so viel Mitgefiihl und extrem viele Varianten den
richtigen Weg flr einen zu finden! bin so dankbar das
Couching mit ihr gemacht zu haben, hab endlich meine
Panikattacken und Angste in den Griff bekommen durch
sie @& Danke danke danke pia <3 kann und werde
das couching mit pia wirklich jedem weiterempfehlen ¥

sendem ich bei d|r in den sessions bin merk i wirklich tagllch eine verbesserung
es geht ma wirklich viel besser und ich kann deine tipps so gut umsetzen &4

- |i finds so0 mega angenehm mit dir zu arbeiten, i kann mi zu 100% &ffnen und

fuhl mi einfach extrem wohl in deiner gegenwart &

..'-' ich finds auch extrem schon dass du mit ganz vielen methoden arbeitest, da

man so voll viele chancen hat verschiedene dinge fur sich selbst
herauszufinden :) -
lich seh echt a verbesserung und bin dir so dankbar "V v



http://www.pia-maria-coaching.com/
https://www.instagram.com/pia.maria.coaching/

