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Buch

Anna Suchaneck ist seit ihrer Jugend selbst betroffen von Angststörungen und Panikattacken und hat lange gebraucht, bis sie damit offen umgehen konnte. Heute bekennt sie sich dazu und öffnet sich lebensfroh und einfühlsam auf ihrem Instagram-Kanal. Anna sieht sie sich als Mental Health Aktivistin und bietet vielen Betroffenen damit ein wertvolles Forum. 

Leicht zugänglich räumt sie mit sämtlichen Vorurteilen auf, teilt ermutigende Erfahrungen, bereitet weniger bekannte Fakten in einfachen Schritten auf und schafft Bewusstsein. Ein erfrischendes Aufklärungsbuch mit Soforthilfe rund um das Thema psychische Erkrankungen.

Autorin

Anna Suchnaeck, geboren 1988, verheiratet und Mutter von drei Kindern, studiert aktuell Psychologie. Anna ist seit vielen Jahren selbst Betroffene einer Angst- und Zwangsstörung. Aufklärung und Entstigmatisierung rund um das Thema mentale Gesundheit sind Annas Herzensangelegenheiten. Anna betreibt seit erfolgreich den Instagram-Account annas_fast_perfektes_leben. Hier teilt sie mit ihrer großen Community ihren Alltag als psychisch Erkrankte, gibt Tipps, macht Mut und klärt über Vorurteile auf.






ANNA SUCHANECK


DU BIST OKAY...


auch wenn du eine Angststörung oder Depression hast


50 Hilfestellungen, wenn es dir 
psychisch nicht gut geht
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INHALT



Einleitung  



Die Basics 


1.	Es ist okay, psychisch zu erkranken 


2.	Du bist nicht allein


3.	Es ist okay zu weinen


4.	Hilfe suchen, aber wie?


5.	Diagnosen bitte nur von Fachpersonal!


6.	Medikamente, kein Grund zur Scham


7.	Sprich offen über deine Erkrankung


8.	Wie Angehörige helfen und unterstützen können


9.	Liebe Angehörige, bitte achtet auf diese Zeichen!


10.	Reminder: Lass dir bitte niemals einreden, dass … 


Der wichtigste Faktor bist du!


11.	Mach dich selbst zur Priorität!


12.	Ohne dich läuft nichts!


13.	Eine psychische Erkrankung sagt nichts über deine Fähigkeiten aus!


14.	Vergleiche bringen nichts 


15.	Veränderungen erfordern Mut!


16.	Es müssen nicht immer 100 Prozent sein!


17.	Starte jetzt und warte nicht auf den »richtigen Moment«!

18.	Werde selbst zum Experten


19.	Du bist der Fahrer deines Lebensbusses 


20.	Setz nötige und gesunde Grenzen


21.	Reminder: Mach dir bitte bewusst … 


Rein in die Materie: Wissen rund um deine Psyche


22.	Dein Nervensystem, deine persönliche Schaltzentrale


23.	Dein Körper reagiert immer mit 


24.	Was Ängste mit dir machen können


25.	Dr. Google: Hilfreich oder nicht?


26.	Das Morgentief – wenn nach dem Aufstehen schon nichts mehr geht


27.	Karussell im Kopf – wenn das Grübeln nicht aufhört 


28.	Dinge, die du dir in einer psychischen Krise bewusst machen solltest


29.	10 Lügen, die dir deine Angst erzählen kann


Werde aktiv: Tipps, Tricks und Tools, die dir wirklich helfen können


30.	Werde zum Beobachter deiner Gedanken


31.	Leben im Hier und Jetzt 


32.	Humor, eine wichtige Zutat


33.	Akzeptanz: Nicht leicht, aber hilfreich 


34.	Skills, deine Soforthilfe


35.	Das 1x1 der Selbsthilfe


36.	Möglichkeiten, im Alltag besser mit deinen Ängsten umzugehen


37.	Warum Atmen so beruhigend sein kann 


38.	10 Dinge, die dir in einer psychischen Krise guttun


39.	Dein Notfallkoffer 


40.	Selbstreflexion: Eine wichtige Hilfe 


41.	Ziele setzen: bitte in Häppchen


42.	Reminder: Sätze, die uns an schlechten Tagen guttun


Wie geht es weiter? Dein Leben »danach«


43.	Feiere dich für jeden Erfolg


44.	Heilung ist kein 100-Meter-Sprint


45.	Schlechte Tage sind normal


46.	Es ist okay, Fehler zu machen


47.	Wenn dir alles zu viel wird: Erste Hilfe, wenn nichts mehr geht


48.	SOS: So erkennst du einen Rückfall


49.	Bleib dran, auch wenn es dir gut geht!


50.	Reminder: Ich bin stolz auf dich, weil …


Zum Schluss noch ein paar wichtige Infos für dich 


Danke 


Quellen


Register 








EINLEITUNG

Hallo und herzlich willkommen, hier bist du richtig, so wie du bist! 

Hi, ich bin Anna !

Ich freue mich, dass du gerade diese Zeilen liest, denn dass ich sie geschrieben habe, ist gar nicht selbstverständlich. Wieso, fragst du dich? Ich erkläre es dir.

Hättest du mir vor zwei Jahren gesagt: »Anna, du wirst dieses Buch schreiben«, hätte ich wahrscheinlich laut und gekünstelt aufgelacht und danach direkt wieder meinen Puls gemessen und meinen Blutdruck kontrolliert. 

Wieso ich das gemacht hätte, ist eigentlich recht simpel zu erklären – und doch für die meisten gesunden Menschen völlig absurd. 

Ich leide seit vielen Jahren an einem Mix aus Angst-, Panik- und Zwangsstörung. Ich nenne es liebevoll auch meinen gemischten Brei.

Schon als Kind war ich ängstlich. Während andere Kinder in meinem Alter Blödsinn machten und sich ausprobierten, sah ich immer und überall Gefahren. Erst viele Jahre später verstand ich, dass sich bereits in dieser Zeit erste Züge meiner Erkrankungen zeigten.

Damals hatte ich zu diesen Emotionen aber noch keinen Bezug, und meine Befindlichkeit schränkte mich in meinem Leben noch nicht allzu stark ein.

Das änderte sich aber leider ab meinem 18. Lebensjahr, denn zu jener Zeit begann meine Panikstörung, richtig Gas zu geben. Ich schätze, du kannst dir vorstellen, dass man seine erste Panikattacke wohl niemals vergessen wird. Ein Erlebnis, das ich niemandem wünsche.

Im Alter von 21 brach dann zusätzlich meine Zwangserkrankung voll aus, und ich kam das erste Mal mit psychiatrischen Einrichtungen und Medikamenten in Berührung.

Heute bin ich 35 Jahre alt und schleppe dieses Päckchen schon eine Weile mit mir rum. Vor einigen Jahren erhielt ich die Diagnose chronische Zwangsstörung, also irgendwie wird mich diese Krankheit wohl mein Leben lang begleiten. Trotzdem habe ich nach meiner letzten sehr schweren Phase im Jahr 2022 beschlossen, mich von dem Päckchen nicht aufhalten zu lassen und mein Leben nach meinen Wünschen und Vorstellungen zu gestalten. 

Und damit kommen wir zu dem Punkt, warum du nun dieses Buch in der Hand hältst.

Als ich mich das erste Mal mit psychischen Struggles konfrontiert sah, hatte ich keine Anlaufstelle, kein Buch, keine Social Media, wo ich mir erste Fragen hätte beantworten können. Ich war der festen Überzeugung: Ich bin verrückt, mit mir stimmt etwas absolut nicht. Also schien mir klar: Das war’s! Dein Leben ist vorbei. Hätte ich zu dem Zeitpunkt gewusst, wie ich Hilfe bekommen könnte oder wer meine Ansprechpersonen für solche 1

Situationen sind, wäre mir wahrscheinlich viel Leid erspart geblieben.

Ich möchte versuchen, dir mit meinen Zeilen Mut zu machen, dir zu zeigen, dass wir uns für absolut nichts schämen müssen, egal, was wir fühlen oder welche Gedanken gerade in unserem Kopf kreisen. Psychische Erkrankungen sind keine vermeidbare Schwäche, niemand sucht sich so etwas aus. 

Ich will dir aber auch mit diesen Zeilen sagen, dass das Leben mit einer psychischen Erkrankung ganz fraglos lebenswert ist, dass das Leben trotzdem schön und frei sein kann. 

Aus diesen vielen Gründen habe ich dieses Buch für dich geschrieben. Ich werde dir zeigen, dass es sich lohnt, nicht aufzugeben und dein Leben in die eigene Hand zu nehmen. Dazu zeige ich dir viele kleine Tricks und erkläre dir die Basics rund um unsere Psyche. 

Dieses Buch ist von einer Betroffenen für Betroffene. 

Fühl dich gesehen, fühl dich verstanden. 

Das hier ist nur für dich. 

Du bist nicht allein! 

P.S. In diesem Buch wurde eine möglichst sensible Schreibweise angestrebt, die verwendeten Personenbezeichnungen beziehen sich gleichermaßen auf weibliche, männliche und diverse Personen.






[image: ]





DIE BASICS






1 


Es ist okay, psychisch zu erkranken!

Man sagt oft, das Beste kommt zum Schluss, aber in diesem Buch ist alles etwas anders, daher beginnen wir mit dem allerwichtigsten Satz:


DU BIST OKAY ! 

Auch wenn du es zu Beginn vielleicht nicht sofort erkennst oder nicht wahrhaben willst, aber psychisch zu erkranken, ist vollkommen okay. Das kann jedem passieren. Niemand kann sich davon ausnehmen und sagen: »Nein, mir wird das niemals passieren.«

Ja, am Anfang fühlt man sich wahrscheinlich allein damit oder denkt, man sei ein vollkommen hoffnungsloser Fall, aber nein, dem ist nicht so. Viele Menschen erkranken im Laufe ihres Lebens psychisch, aber nicht alle reden offen darüber. 

Warum ist das so? 

Leider wird in unserer heutigen Gesellschaft eine kranke Psyche immer noch mit Begriffen wie »verrückt sein« oder »eine Schraube locker haben« oder »gaga« in Verbindung gebracht. Das, was man nicht sieht, ist für viele Menschen einfach schwer zu akzeptieren oder zu begreifen.

Ein Beinbruch ist für jeden an dem eingegipsten Bein zu erkennen und nachzuvollziehen.
...



Ende der Leseprobe
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